se runidﬁ@in marisco, kiwi ni frutas rosaceas

29
Ensalada variada con huevo y atin

Lentejas estofadas con arroz (lentejas, arroz, tomate,

ia, pimi aio)

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque. paraguavo ni kiwi) v pan blanco

Kcal: 490,95 prot (g): 18,21 lip (g): 10,274 hc (g): 71,401

06

Cremade horia ( t

ia, patata, ceboll

Merluza en adobo de limén frito

Ensalada de lechugay aceitunas

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque. paraguavo ni kiwi) v pan blanco

Kcal: 497,737 prot (g): 19,033 lip (g): 17,526 hc (g): 60,981

13

Espirales al queso
Pollo en pepitoria

Patata panadera con cebolla al horno

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque, paraguayo ni kiwi) y pan blanco
Kcal: 887,528 prot (g): 40,733 lip (g): 36,107 hc (g): 95,39

FESTIVO NACIONAL

20

Er de lech

maizy queso fresco

Lentejas estofadas con arroz (lentejas, arroz, tomate,

ia, pimi ajo)

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque, paraguayo ni kiwi) y pan blanco

Keal: 457,542 prot (g): 16,145 lip (g): 10,657 he (g): 69,008

27
Sopa de puchero con garbanzos y pollo
Magro de cerdo a la riojana

Zanahoria salteada

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque, paraguayo ni kiwi) y pan blanco
Kcal: 647,178 prot (g): 36,884 lip (g): 19,815 hc (g): 75,07

i oa

¢s sano Y equl
pertos nutricionistas.

Este meni
nuestros ex

30

labaci boll

Arroz con verduras (arroz,

g
tomate. zanahoria. pimiento. ajo)

Hamburguesa mixta al horno / plancha

Patatas fritas

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque. paraguavo ni kiwi) v pan integral
Keal: 718,105 prot (g): 26,736 lip (g): 22,14 hc (g): 96,181

07

Espirales gratinados
Pinchitos de pollo

Tomate alifiado con oregano

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque. paraguavo ni kiwi) v pan integral
Kcal: 608,965 prot (g): 30,507 lip (g): 26,545 hc (g): 60,076

FESTIVO LOCAL
14

Patata y zanahoria al vapor
Tortilla francesa

Ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque, paraguayo ni kiwi) y pan integral

Kcal: 504,507 prot (g): 19,633 lip (g): 15,82 hc (g): 70,147

21

Potaje de alubias con verduras
Pollo estilo broaster
Judias verdes y guisantes salteados
Batido casero de yogur con frutay pan integral

Keal: 598,8 prot (g): 39,224 lip (g): 19,865 hc (g): 59,905

28

con

librado, disefado PO*

ia(l jas, zanahoria, tomate,
cebolla, pimiento rojo v verde, ajo)

Gallo san pedro al horno / plancha

Ensalada de lechuga, col y zanahoria

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque, paraguayo ni kiwi) v pan integral

Keal: 489,17 prot (g): 29,809 lip (g): 12,198 hc (g): 59,09

Uw
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MIERCOLES
01

Crema de calabacin y queso
Filete de contramuslo de pollo al horno / plancha

Ensalada de lechuga y remolacha

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque, paraguavo ni kiwi) v pan blanco

Kcal: 564,194 prot (g): 31,901 lip (g): 24,856 hc (g): 49,961

08
Lentejas con verduras (patata, calabacin, judias verdes,
tomate, cebolla, zanahoria, pimiento v aio)

Tortilla de patatas y cebolla

Ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina. albaricoque. paraguavo ni kiwi) v pan blanco

Kcal: 656,137 prot (g): 27,68 lip (g): 24,656 hc (g): 74,829

15
Cocido andaluz (garbanzos, pollo, patata, judia verde,
puerro, zanahoria. apio v morcilla)

Salmén al horno con ajo y perejil
Ensalada de lechugay tomate

Batido casero de yogur con frutay pan blanco

Kcal: 701,355 prot (g): 37,608 lip (g): 29,184 hc (g): 65,889

22

Crema de zanahoria(con patatay cebolla)
Bbq burguer

Patatas fritas

Keal: 1122,74 prot (g): 37,099 lip (g): 46,029 he (g): 135,74

JORNADA AMRICANA
29

Paella de verduritas
Revuelto de patatas y cebolla

Ensalada de lechuga, maizy oregano

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque, paraguayo ni kiwi) y pan blanco

Keal: 682,162 prot (g): 22,007 lip (g): 21,402 he (g): 95,999

>
S5

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque, paraguayo ni kiwi) y pan blanco

(no melocotdn, nectarina, albaricoque, para

SAN FELIPE NERI
Cédiz

COLEGIOS
MARIANISTAS

JUEVES
02

Garbanzos con patatas y calabaza
Merluza a la mediterranea
Tomate alifiado con oregano

Batido casero de yogur con frutay pan blanco

Keal: 517,29 prot (g): 26,644 lip (g): 15,425 h (g): 62,496

09

Sopa de picadillo con arroz
Lomo adobado al horno

Patatas fritas

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina. albaricoque. paraguavo ni kiwi) v pan blanco

Kcal: 608,285 prot (g): 24,158 lip (g): 17,392 hc (g): 85,338

16

Ensalada variada con huevo y atin
Albéndigas de ave con tomate

Cous cous

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque, paraguayo ni kiwi) y pan blanco
Kcal: 622,453 prot (g): 29,714 lip (g): 22,422 hc (g): 67,291

23
Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, cebolla,
zanahoria, ajo)

Merluza en salsa verde con guisantes

Ensalada de lechugay zanahoria

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque, paraguayo ni kiwi) y pan blanco
Keal: 558,224 prot (g): 24,395 lip (g): 12,42 hc (g): 83,49

30
Crema de calabacin y puerro
Daditos de pollo en salsa

Patatas fritas con ajo y perejil

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque, paraguayo ni kiwi) y pan blanco
Keal: 715,756 prot (g): 37,657 lip (g): 24,262 hc (g): 81,089

VIERNES
03

Macarrones gratinados
Revuelto de huevo

Calabacin al horno

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque. paraguavo ni kiwi) v pan integral

Keal: 622,713 prot (g): 25,047 lip (g): 23,013 he (g): 74,791

10

Arroz caldoso con pollo
Gallo san pedro al horno / plancha
Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria

Batido casero de yogur con fruta y pan integral

Kcal: 573,082 prot (g): 29,934 lip (g): 15,715 h (g): 75,282

NO LECTIVO
17

Arroz ala milanesa
Tortilla de calabacin

Ensalada de lechugay zanahoria

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque, paraguayo ni kiwi) y pan integral

Keal: 660,2 prot (g): 23,802 lip (g): 24,986 hc (g): 81,006

24

Macarrones con bolofiesa de soja texturizada
Tortilla francesa

Ensalada mixta (lechuga, tomate y attin)

Fruta fresca pelada (no dar frutas rosaceas, melocoton,
nectarina, albaricoque, paraguayo ni kiwi) y pan integral
Kcal: 642,27 prot (g): 33,201 lip (g): 20,191 hc (g): 82,37

31

Espaguetis en salsa ligera de boniato y queso

Filete de merluza al horno con ajo y perejil

de lech

g iayrer rallada

Batido casero de yogur con frutay pan integral

Keal: 723 prot (g): 39,09 lip (g): 17,531 hc (g): 94,665
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, . i PRIMEROS PLATOS «:«vceoveecencns
' fomeg bien I:‘qyt;_:rece: f:e;tle mananta.d la vidt £ C-
rendemos habitos saludables para toda la vida. i
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Si en el cole el primer plato Para cenar
fue... puede ser...
03 sostenibilidad L
Verdura Pasta/Arroz
iNada se desperdicia! Aprendemos a reciclar y o
cuidar el planeta con cada bocado. > '
Pasta/Arroz Verdura
> & O
Legumbres Verdura Pasta/Arroz
SEGUNDOS PLATOS :::ccccecncccns
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02 convivencia [ f
Sien el cole el segundo Para cenar puede
En la mesa, jsomos un equipo! Aprendemos a plato fue... ser...
convivir, respetar y celebrar la diversidad. %
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Huevo carne Pescado
A
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Pescado Huevo carne
F> &0
04 J u e g 0 Legumbres Verdura Huevo
»
iAprender jugando es mas divertido! El mediodia es ": > O QU
nuestro momento para reir y descubrir juntos. carne Huevo Pescado
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