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recomendaciones
YO’ para la cena

Le sugerimos los grupos de alimentos mas adecua-
dos para la cena de sus hijos e hijas, para completar
la dieta equilibrada del dia. Estas orientaciones
pueden ayudarle a planificar las cenas semanales
para que sean variadas y saludables.
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Nos alimentamos en la Primavera
Con la primavera también llegan las alergias.

Modificando algunos habitos alimenticios podremos
controlar mejor los sintomas de las alergias estacionales.
Recomendaciones nutricionales:

Las personas propensas a la rinitis alérgica o el asma
deben aumentar en esta época el consumo de alimentos
ricos en: Vitamina B, presente en las carnes magras,
en las frutas y los vegetales de hoja verde; también
protegen el sistema respiratorio. Vitamina C y acido
folico (naranjas y otros citricos, legumbres, cereales
integrales y derivados, vegetales de hoja verde, ...).
Esimportante mantener una dieta rica en antioxidantes
ya que los nutrientes podrian ayudar a paliar los
sintomas.

Los frutos secos y el aceite de oliva son una rica
fuente de Vitamina E, poderoso antioxidante natural
que ayuda a las personas que sufren eczema. Las
nueces, las almendras y los cacahuetes poseen altos
niveles de magnesio que, junto con el calcio, también
nos protegen contra el asma y otras enfermedades
pulmonares.

Ensalada de endibias y salmén ahumado con vinagreta
https://www.hogarmania.com/cocina/recetas/
ensaladas-verduras/ensalada-endibias-salmon-
ahumado-vinagreta-13792.html

Crema de meldn con jamén
https://lwww.hogarmania.com/cocina/recetas/sopas-cremas/
crema-melon-jamon-1752.html
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iNuestro recurso mas valioso!

El 70% de la Tierra esta cubierto

de agua, pero sélo un 3% es agua

dulce, y de ésta, la mayoria (2%)
esta congelada.
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De acuerdo con el reglamento (UE) 1169/2011 del Parla-
mento Europeo y del Consejo de 25 de octubre de 2011,
este establecimiento dispone de la informacion sobre los
ALERGENOS de los alimentos que componen los menUs
que se elaboran.

Informacion nutricional del menu escolar diario

m Energia (kcal) E Proteina
m Hidratos de carbono Lipidos
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MENU MARZO

“ o CEIP MARIA ZAMBRANO SERHS R food
N Tduca
MENU BASAL
MARTES [ 1 MIERCOLES [ 2 JUEVES [ 3 VIERNES | 4

Arroz 3 delicias (guisantes, maiz,

. Garbanzos con verduritas (S| Crema de brocoli, cebolla y patata
L zanahoria) ®) ye V. Energé H. de Cart Proteina Grasas
g Revuelto de jamén y queso (H) Salmoén a horno (P) Filete de pavo a la provenzal 6045 762 s 29
- Variedad de lechugas Lechuga, olivas y soja (SO) Lechuga, pepino y maiz
Fruta de temporada Yogurt (L) Fruta de temporada

V. Energé H. de Cart Proteina Grasas
Pan integral 7889 854 29,4 37,2

MARTES [ 8 MIERCOLES [ 9 JUEVES [ 10 VIERNES [ 1

" " Judia verde, coliflor y calabaza con aceite Lentejas a la riojana (chorizo(L*
y Espirales (G,H*) con salsa de tomate Sopa de pescado con arroz (P,ML,C) de glliva g vertjiuras() L)y V. Energé H. de Cart Proteina Grasas
z Croquetas de rustido . y
% (L.H*P.SO* ML* FS* A* MO*C.G) Tortilla de patatas (H) Escalopa de pollo (G,L) Filete de merluza al horno (P) co61 927 17 285
v Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
o~
Fruta de temporada Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada

V. Energé H. de Cart Proteina Grasas

Pan integral 782,6 1028 445 43,8
MARTES [ 15 MIERCOLES [ 16 JUEVES [ 17 VIERNES [ 18

LUNES

Arroz con salsa de tomate, cebolla y

" Crema de verduritas de temporada Garbanzos estofados con espinacas Borraja con patata Sopa de caldo con pasta (G,H*) i .
< calabacin Filete d | h base d V. Energé H. de Cart Proteina Grasas
E Revuelto de jamén y queso (H) Bistec de pollo al horno flete de mer l:;abi"a(;:;o con base de Lomo con loncha de queso (L) Colitas de rape a la marinera (P,ML,C) so12 1157 348 51
w
v Lechuga, zanahoria y pepino Espirales con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja (SO) Lechuga, tomate y olivas Lechuga, zanahoria y maiz
el
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada V. Energé H. de Cart Proteina Grasas
Pan integral 7958 1317 482 67,6
| LUNES [ 21 MARTES [ 22 MIERCOLES [ 23 JUEVES [ 24 VIERNES [ 25
Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas (S) Macarrones (G) con aceite de olivay Garbanzos con patata y aceite de oliva Brécoli con patata y aceite de oliva
oregano V. Energé H. de Cart Proteina Grasas
<
Z Salmon al horno (P) Tortilla de espinacas (H) Jamoncitos de pollo al horno Hamburguesa de coliflor y queso Albdndigas de ternera con salsa de tomate 5027 686 27 255
E 5 , , )
a Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Salsa de naranja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
<
Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja (SO) Fruta de temporada Fruta de temporada

V. Energé H. de Cart Proteina Grasas

Yogurt (L) 7778 755 321 38,38

Pan integral 7958 1317 48,2 67,6

LUNES \ 28 MARTES \ 29 MIERCOLES \ 30 JUEVES \ 31 \
Dia mundial

Judia verde, calabaza y patata con aceite

i ¥ i ias pi i del
s de oliva Sopa de verduritas (G,H) Arroz con verduritas Judias pintas guisadas (S) - V. Energé H. de Cart Protelna Grasas
% Filete de merluza al horno (P) Bistec de pollo al horno Bacalao al horno (P) Tortilla de calabacin (H) 6004 1255 1 183
7]
& Lechuga, olivas y soja (SO) Mezcla de setas Lechuga, tomate y maiz Lechuga, olivas y soja (SO) 22 de marzo
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt (L) Fruta de temporada =

— V. Energé H. de Cart Proteina Grasas
- 789,8 144,1 57,2 56,8

Pan integral
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EL MENU SE ACOMPARIA CON PAN Y AGUA
COCINADO Y ALIRADO CON ACEITE DE OLIVA
Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL D vna alimentacion
“‘7 saludable

Frutos MOSTAZA  GRANOS DIOXIDO DE AZURREALTRAMUCES  MOLUSCOS
o ASCARA OFSEAMD | VSULFITOS



MENU MARZO

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

577,8 69,4 20,72 24,92

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

773 98,5 40,3 46,3

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

CEIP MARIA ZAMBRANO SERHSQLood
nC-A
MENU SIN CERDO
\ MARTES \ 1] MIERCOLES [ 2 ] JUEVES | 3 VIERNES
Arroz 3 delicias (guisantes, maiz, Garbanzos con verduritas Crema de brécoli, cebolla y patata
zanahoria) '
<
E Tortilla de patatas Salmén a horno Filete de pavo a la provenzal
? Variedad de lechugas Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz
Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada
\ MARTES \ 8 | MIERCOLES [ 9 ] JUEVES [ 10 VIERNES v [ 11
Espirales con salsa de tomate Sopa de pescado con arroz Judia verde, collf:i%rglit‘:lzlabaza con aceite Lentejas estofadas con verduras
<
E Fingers de pollo Tortilla de patatas Escalopa de pollo Filete de merluza al horno
? Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
o~
Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
[ ] LUNES [ 14 ] MARTES [ 15 ] MIERCOLES [ 16 | JUEVES [ 17 VIERNES [ 18

calabacin
Tortilla de patatas

3° SEMANA

Fruta de temporada

Arroz con salsa de tomate, cebollay

Lechuga, zanahoria y pepino

Crema de verduritas de temporada
Bistec de pollo al horno
Espirales con aceite y oregano

Fruta de temporada

Garbanzos estofados con espinacas
Filete de merluza al horno con base de

cebolla
Lechuga, maiz y soja

Yogurt

Borraja con patata
Filete de pavo con loncha de queso
Lechuga, olivas y tomate

Fruta de temporada

Sopa de caldo con pasta
Colitas de rape a la marinera
Lechuga, zanahoria y maiz

Fruta de temporada

LUNES \

21

MARTES [ 22

MIERCOLES [

JUEVES [ 24

VIERNES [ 25

Salmén al horno

4° SEMANA

Fruta de temporada

Arroz con salsa de tomate casero

Lachuga, maiz y zanahoria

Tortilla de espinacas
Lechuga, pepino y olivas

Fruta de temporada

Lentejas guisadas con verduritas (S)

Macarrones con aceite de oliva y oregano

Jamoncitos de pollo al horno

Salsa de naranja
Lechuga, zanahoria y soja

Yogurt

Garbanzos con patata y aceite de oliva
Hamburguesa de coliflor y queso
Lechuga, tomate y olivas

Fruta de temporada

Brocoli con patata y aceite de oliva
Filet de merluza con salsa de tomate
Champifiones

Fruta de temporada

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

580,6 88,7 31,6 27,5

V. Energético Proteina  Grasas

785,9 101,7 43,5 44,9

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

606,3 97,1 36,4 50,2

V. Energét H. de Cark Proteina  Grasas

758,9 122,8 50,3 64,4

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. Energét H. de Cark Proteina  Grasas

597
70,5 22,3 25,3

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

LUNES [

28 |

MARTES [ 29

MIERCOLES [

JUEVES [ 31

VIERNES [

788,26 78,6 31,6 38,8
ANA RICIONA DIO

de oliva

5° SEMANA

Lechuga, olivas y soja

Fruta de temporada

EL MENU SE ACOMPARIA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALIADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL

Judia verde, calabaza y patata con aceite

Filete de merluza al horno

Sopa de verduritas
Bistec de pollo al horno
Mezcla de setas

Fruta de temporada

— 2l 11 alimentacior
b “v saludable

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

Arroz con verduritas
Bacalao al horno
Lechuga, tomate y maiz

Yogurt

P20

aLumo

i
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Judias pintas guisadas
Huevos duros con base de tomate
Lechuga, olivas y soja (SO)

Fruta de temporada

cnusthcen

MOSTAZA 105 DIOXIDO DE AZUFRE AUIRAMUCES  MOLUSCOS.
VSULFITOS.
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Dia mundial

del

W

22 de marzo

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

6069 127,5 42,5 37,2

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

797,5

148,8 58,2 55,7



CEIP MARIA ZAMBRANO

MENU MARZO

MENU SIN CARNE

SERHS @ food

12 SEMANA

\ MARTES 1

[ MIERCOLES [ 2

[ JUEVES [ 3

VIERNES 4

Arroz 3 delicias (guisantes, maiz,

Tortilla de patatas

Variedad de lechugas

Garbanzos con verduritas

Salmoén al horno

Lechuga, olivas y soja

Crema de brocoli, ceba y patata

Filete de pavo a la provenzal

Lechuga, pepino y maiz

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

602,2 73,9 21,8 25,2

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

783,4 82,6 32,8 36,4

Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada
Yogurt 2
| MARTES [ 8 ] MIERCOLES [ 9 ] JUEVES [ 10 VIERNES [ 11

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

Espirales con salsa de tomate
Fingers de pescado

Lechuga, tomate y maiz

Sopa de pescado con arroz
Tortilla de patata

Lechuga, zanahoria y pepino

Judia verde, coliflor y calabaza con aceite

de oliva
Colas de rape al horno

Lechuga, olivas y maiz

Lentejas guisadas con verduras
Filete de merluza al horno

Variedad de ensaladas

V. Energét H. de Cark Proteina Grasas

585,6 91,4 31 27,2

Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas

Salmon al horno Tortilla de espinacas

Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas

Macarrones con aceite de oliva y oregano

Merluza al horno

Salsa de naranja

Garbanzos con patata y aceite de oliva

Hamburguesa de coliflor y queso

Lechuga, tomate y olivas

Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada V. Energél H. de Cort Protelna _Grasas
743,8 94,7 39,8 42
| MARTES [ 15 ] MIERCOLES [ 16 ] JUEVES [ 17 VIERNES [ 18
Arroz con salsa de tomate, cebolla y Crema d d " . n Borraia con patat Sopa de cald tal con past
calabacin ema de e temp col orraja con patata opa de caldo vegetal con pasta V. Energét H. de Cart Proteina  Grasas
" . Filete de merluza al horno con base de . :
Tortilla de patatas Tortilla francesa cebolla Canelones de espinacas Colas de rape a la marinera G044 1295 345 368
Lechuga, zanahoria y pepino Espirales con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja Lechuga, tomate y olivas Lechuga, zanahoria y maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada V. Energél H. de Cort Protelna _Grasas
777,5 135,5 48,6 63,5
LUNES [ 14 ] MARTES [ 15 ] MIERCOLES [ 16 ] JUEVES [ 17 VIERNES [ 18

Brécoli con patata y aceite de oliva

Albondigas de merluza con salsa de
tomate

Champifiones

V. Energél H. de Cark Proteina  Grasas

5915 72,8 21,5 24,4

V. Energél H. de Cark Proteina  Grasas

790,1 85

V. Energél H. de Cart Proteina Grasas

604,9 1319 39,8 36,2

V. Energél H. de Cark Proteina Grasas

792,7 86,4 31,9 35,6

Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt
LUNES [ 21 MARTES [ 22 MIERCOLES [ 23 ] JUEVES | 24 VIERNES [ 25
Judia verde, calabaza y patata con aceite . . S . Espirales al estilo italiano (con salsa de
de oliva Sopa de verduritas Arroz con verdritas Judias pintas guisadas tomate casero)
Filete de merluza al horno Tortilla de calabacin Bacalao al horno Huevos duros con base de tomate Salmén al horno
Lechuga, olivas y soja Mezcla de setas Lechuga, tomate y maiz Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y zanahoria

Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Yogurt Fruta de temporada
LUNES [ 28 | MARTES [ 29 | MIERCOLES [ 30 | JUEVES [ 31 VIERNES [

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

Judia verde con patata y aceite de oliva Lentejas guisadas con verduras

Fingers de pescado Bacalao al horno

Lazos alifiados con aceite de oliva Lechuga y zanahoria

Fruta de temporada Fruta de temporada

Arroz con salsa de tomate casero
Tortilla de calabacin
Lechuga, olivas y soja

Yogurt

Judias blancas guisadas
Merluza al horno
Lechuga, pepino y maiz

Fruta de temporada

EL MENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA
COCINADO Y ALIADO CON ACEITE DE OLIVA
Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL ~a

B Una
¥ saludable
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22 de marzo

V. Energél H. de Cart Proteina Grasas

V. Energél H. de Cart Proteina Grasas

109

783,4 415 45,6



MENU MARZO

CEIP MARIA ZAMBRANO SERHS@ food
MENU SIN GLUTEN
MARTES [ 1 MIERCOLES [ 2 ] JUEVES [ 3 VIERNES 4
BIENVENIDO - b —
=i Arroz 3 delicias (gui maiz, horia) Garbanzos con verduras Crema de brécoli, cebolla y patata =
= MARZO 9,
z Revuelto de jamén y queso Salmoén al horno Filete de pavo a la provenzal
P
7 Variedad de lechugas Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz
- -~
Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada = =
MARTES [ 8 MIERCOLES [ 9 | JUEVES [ 10 VIERNES 11

2° SEMANA

S -‘-R

Pasta S/G con salsa de tomate

Sopa de pescado con arroz

Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de
oliva

Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)

3° SEMANA

4° SEMANA

& &= & Fingers de pollo Tortilla de patatas Pollo rebozado con harina de maiz Filete de merluza al horno
‘ Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de lechugas
74 Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
g
LUNES MARTES \ 15 MIERCOLES \ 16 \ JUEVES \ 17 VIERNES \ 18
Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin Crema de verduritas de temporada Garbanzos estofados con espinacas Borraja con patata Sopa de caldo con pasta (S/G)
Revuelto de jamén y queso Bistec de pollo al horno Filete de merluza al horno con base de cebolla Lomo al horno con loncha de queso Colitas de rape a la marinera
Lechuga, zanahoria y pepino Espirales (S/G) con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja Lechuga, olivas y tomate Lechuga, zanahoria y maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
LUNES [ 21 MARTES [ 22 MIERCOLES [ 23 j JUEVES [ 24 VIERNES [ 25

Arroz con salsa de tomate casero

Lentejas guisadas con verduritas

Macarrones (S/G) con aceite de oliva y oregano

Garbanzos y patata y aceite de oliva

Brdcoli con patata y aceite de oliva

5% SEMANA

Salmoén al horno Tortilla de espinacas Jamoncitos de pollo al horno Hamburguesa de coliflor y queso Albondigas de ternera con salsa de tomate
Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Salsa de naranja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt
LUNES [ 28 MARTES [ 29 MIERCOLES [ 30 ] JUEVES [ 31 VIERNES [

Dia mundial

Judia verde, calabaza y patata con aceite de oliva Sopa de verduritas con pasta (S/G) Arroz con verduritas Judias pintas guisadas del
Filete de merluza al horno Bistec de pollo al horno Bacalao al horno Huevos duros con base de tomate %W
Lechuga, olivas y soja Mezcla de setas Lechuga, tomate y maiz Lechuga, olivas y soja 22 de marzo
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada
EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA N — *
Vectneanooo O C ~SUD vnaaigenacion o Qm , Q
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MENU MARZO

CEIP MARIA ZAMBRANO

MENU SIN LACTOSA

SERHS@ food

12 SEMANA

MARTES [

[ MIERCOLES [ 2

JUEVES [ 3

Arroz 3 delicias (gui: maiz,
Revuelto de champifiones
Variedad de lechugas

Fruta de temporada

Garbanzos con verduritas
Salmon al horno
Lechuga, olivas y soja

Yogurt de soja

Crema de brécoli, cebolla y patata
Filete de pavo a la provenzal
Lechuga, pepino y maiz

Fruta de temporada

VIERNES

LUNES

MARTES [ 8

\ MIERCOLES )

JUEVES [ 10

~ VIERNES

« ‘5 ."1 R Espirales con salsa de tomate Sopa de pescado con arroz Judia verde, coliﬂor;ic‘:::abaza con aceite de Lentejas guisadas con verduras
g o & & Fingers de pollo Tortilla de patatas Escalopa de pollo sin leche Filete de merluza al horno
E ,:!. - = Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
c = >4 Fruta de temporada Yogurt de soja Fruta de temporada Fruta de temporada
GB_R\\ g
] LUNES | 14 MARTES [ 15 \ MIERCOLES [ 16 j JUEVES I 17 VIERNES I 18
< Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin Crema de verduritas de temporada Garbanzos estofados con espinacas Borraja con patata Sopa de caldo con pasta
g Revuelto de champifiones Bistec de pollo al horno Filete de merluza al horno con base de cebolla Lomo al horno con queso (S/L) Colas de rape con salsa marinera
E Lechuga, zanahoria y pepino Espirales con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja Lechuga, olivas y tomate Lechuga, zanahoria y maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt de soja Fruta de temporada Fruta de temporada
- LUNES [ 21 MARTES \ 22 MIERCOLES \ 23 \ JUEVES \ 24 VIERNES \ 25
p Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas Macarrones con aceite de oliva y oregano Garbanzos con patata y aceite de oliva Brdcoli con patata y aceite de oliva
E $Salmoén al horno Tortilla de espinacas Jamoncitos de pollo al horno Hamburguesa de coliflor y queso Fingers de pescado con salsa de tomate
? Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Salsa de naranja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt de soja
[ | LUNES | 28 MARTES [ 29 \ MIERCOLES [ 30 \ JUEVES [ 31 VIERNES [

52 SEMANA

Judia verde, calabaza y patata con aceite de oliva
Filete de merluza al horno (P)
Lechuga, olivas y soja (SO)

Fruta de temporada

Sopa de verduritas con pasta
Bistec de pollo al horno
Mezcla de setas

Fruta de temporada

Arroz con verduritas
Bacalao al horno
Lechuga, tomate y maiz

Yogurt de soja

Judias pintas guisadas
Huevos duros con base de tomate
Lechuga, olivas y soja

Fruta de temporada

Dia mundial

ELMENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL
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MENU MARZO

CEIP MARIA ZAMBRANO SERHS@ food
MENU SIN PESCADO
\ MARTES [ 1 MIERCOLES [ 2 ] JUEVES [ 3
BIENVENIDO . . i
. Arroz 3 delicias (guisantes, maiz, horia) Garbanzos con verduritas Crema de brécoli, cebolla y patata
< MARZO
E Revuelto de jamén y queso Lomo al horno Filete de pavo a la provenzal
=
7 Variedad de lechugas Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz
- Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada
| MARTES [ 8 | MIERCOLES [ 9 | JUEVES [ 10
Espirales con salsa de tomate Sopa de caldo vegetal con arroz Judia verde, coliflor y patata con aceite de oliva Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)
Fingers de pollo Tortilla de patatas Escalopa de pollo Tortilla francesa
Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
\ MARTES [ 15 \ MIERCOLES [ 16 j JUEVES I 17 VIERNES I 18
Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin Crema de verduritas de temporada Garbanzos estofados con espinacas Borraja con patata Sopa de caldo con pasta
<
z
§ Revuelto de jamén y queso Bistec de pollo al horno Filet de pavo al horno con base de cebolla Lomo con loncha de queso Fingers de pollo
w
;: Lechuga, zanahoria y pepino Espirales con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja Lechuga, olivas y tomate Lechuga, zanahoria y maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
- LUNES [ 21 MARTES \ 22 MIERCOLES \ 23 \ JUEVES \ 24 VIERNES \ 25
Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas Macarrones con aceite de oliva y oregano Garbanzos con patata y aceite de oliva Brdcoli con patata y aceite de oliva
<
z
g Filete de pavo al horno Tortilla de calabacin Jamoncitos de pollo al horno Hamburguesa de coliflor y queso Albéndigas de ternera con salsa de tomate
w
Z:: Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Salsa de naranja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt
[ | LUNES | 28 [ MARTES [ 29 \ MIERCOLES [ 30 \ JUEVES [ 31 VIERNES [
, o , _ o Dia mundial
< Judia verde, calabaza y patata con aceite de oliva Sopa de verduritas Arroz con verduritas Judias pintas guisadas del
z
§ Tortilla de patatas Bistec de pollo al horno Salchichas al horno Huevos duros con salsa de tomate f‘ ; ?
w
; Lechuga, olivas y soja Mezcla de setas Lechuga, tomate y maiz Lechuga, olivas y soja 22 de marzo
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada
EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA.
¥ ACEITE ALTO OLEICO E e oumcs  wevos Jroeme
LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL \““; Una alimentacior e
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MENU MARZO

CEIP MARIA ZAMBRANO SERHS@ food
MENU SIN FRUTOS SECOS
\ MARTES [ 1 MIERCOLES [ 2 ] JUEVES [ 3 VIERNES 4
BIENVENIDO : N —
=t Arroz 3 delicias (gui maiz, ia) Garbanzos con verduritas Crema de brécoli, cebolla y patata =
= MARZO 9,
z Revuelto de jamén y queso Salmén a horno Filete de pavo a la provenzal
=
7 Variedad de lechugas Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz
- -~
Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada = =
] LUNES ) [ 7 | MARTES [ 8 | MIERCOLES [ 9 | JUEVES [ 10 VIERNES 11
‘ - - ; ; Espirales con salsa de tomate Sopa de pescado con arroz Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)
< )N b g | oliva
z = ST =
g - & Fingers de pollo Tortilla de patatas Escalopa de pollo Filete de merluza al horno
w
g /_!- b Ga— Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
74 Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
a
- LUNES \ 14 \ MARTES \ 15 \ MIERCOLES \ 16 \ JUEVES \ 17 VIERNES \ 18
Arroz con salsa de tomate, cebolla y calabacin Crema de verduritas de temporada Garbanzos estofados con espinacas Borraja con patata Sopa de caldo con pasta
<
E Revuelto de jamén y queso Bistec de pollo al horno Filete de merluza al horno con base de cebolla Salchichas de pavo al horno Colitas de rape a la marinera
i
;: Lechuga, zanahoria y pepino Espirales con aceite y oregano Lechuga, maiz y soja Lechuga, olivas y tomate Lechuga, zanahoria y maiz
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
[ | LUNES [ 21 ] MARTES [ 22 ] MIERCOLES [ 23 ] JUEVES [ 24 VIERNES [ 25
Arroz con salsa de tomate casero Lentejas guisadas con verduritas Macarrones con aceite de oliva y oregano Garbanzos con patata y aceite de oliva Brdcoli con patata y aceite de oliva
<
g Salmoén al horno Tortilla de espinacas Jamoncitos de pollo al horno Hamburguesa de coliflor y queso Albondigas de ternera con salsa de tomate
w
; Lachuga, maiz y zanahoria Lechuga, pepino y olivas Salsa de naranja Lechuga, tomate y olivas Champifiones
Fruta de temporada Fruta de temporada Lechuga, zanahoria y soja Fruta de temporada Fruta de temporada
Yogurt
[ | LUNES [ 28 ] MARTES [ 29 ] MIERCOLES [ 30 ] JUEVES [ 31 VIERNES [
Dia mundial
< Judia verde, calabaza y patata con aceite de oliva Sopa de verduritas Arroz con verduritas Judias pintas guisadas del
z
< Filete de merluza al horno Bistec de pollo al horno Bacalao al horno Huevos duros con salsa de tomate 7 ; 3
w
; Lechuga, olivas y soja Mezcla de setas Lechuga, tomate y maiz Lechuga, olivas y soja 22 de marzo

Fruta de temporada Fruta de temporada

Yogurt

Fruta de temporada

EL MENU SE ACOMPARA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS Y PASTA INTEGRAL

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACETE DE PALMA
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