MENU ESCOLAR LUIS CERNUDA

| e LUNES™ S

.

5 673 Kcal. P.: 21 HC.: 33 1L.: 44 G.: 12

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE,
CEBOLLA Y ZANAHORIA
JUDIAS VERDES CON PATATAS Y
COLIFLOR
ESCALOPINES DE POLLO
EMPANADOS

YOGUR

‘ 'I% 574 Kcal. P.: 12 HC.: 63 L: 23 G.: 2

ENSALADA TOMATE, ATUN Y
ACEITUNAS
CREMA DE CALABAZA CON
COSTRONES DE PAN
PASTA RELLENA DE QUESO Y JAMON
IBERICO CON SALSA DE TOMATE

FRUTA DE TEMPORADA
1 9‘ 617 Keal. P.: 17 HC.: 38 L.: 43 G.: 11

ENSALADA LECHUGA, MAIZ
ZANAHORIA
PURE DE VERDURAS

HAMBURGUESA DE TERNERA AL
HORNO CON PATATAS PAJA
CASERAS
FRUTA DE TEMPORADA
730 Kcal. P.: 17 HC.: 46 L:35G.: 7

LECHUGA, TOMATE Y PEPINO

TALLARINES CON CREMOSA DE
ALBAHACA

]

é ; 597 Kcal. P.: 19 HC.: 57 L.: 22 G.: 3

ZANAHORIA RALLADA, ACEITUNAS
VERDES Y MAIZ

ARROZ CON VERDURAS DE LA HUERTA
BACALAO AL HORNO CON TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

13 615Kcal. P 17HC.: 39 1:39G.: 7
i
|

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE,
CEBOLLA Y ZANAHORIA

LENTEJAS CON VERDURAS
HUEVOS FRITOS
YOGUR

20 818Kcal.P. 17 HC.:421:36 G.: 7

LEGUMBRE ECOLOGICA
ENSALADA DE LECHUGA, MAIZ, PEPINO

ALUBIAS BLANCAS ECOLOGICAS Y
PATATA HERVIDA CON ACEITE DE
OLIVA

HUEVOS COCIDOS CON TOMATE Y
ARROZ INTEGRAL
FRUTA

27 519 Keal. P.: 15 HC.: 31 L: 51 G.: 12
‘

ENSALADA DE TOMATE,ZANAHORIA Y
: PEPINO

CREMA DE PUERROS Y CALABACIN
POLLO A LA AMERICANA CON BACON

ADEJO ENHARINADO YOGUR
TEMPORADA

ae :

T NOTAS: La v: | media

7 687 Kcal. P.: 18 HC.: 43 L.: 36 G.: 10

LECHUGA, TOMATE Y OLIVAS
SOPA DE COCIDO

COCIDO COMPLETO CON
GARBANZOS, MORCILLO, CHORIZO,
PATATA Y ZANAHORIAS

YOGUR
‘Iﬂ 647 Kcal. P.: 13HC.: 51 L:35G.: 5

ARROZ D.O. VALENCIA
LECHUGA, TOMATE Y CEBOLLA

PAELLA VALENCIANA D.O. VALENCIA
(CON JUDIAS Y POLLO)

MERLUZA A LA BILBAINA
FRUTA DE TEMPORADA

21 681 Kcal.P.:6 HC.:39L:52G.: 8

TOMATE ALINADO,CEBOLLA Y
ACEITUNAS

PANACHE DE ZANAHORIA, PATATA,
GUISANTES Y JUDIA VERDE

EMPANADO DE JAMON Y QUESO
YOGUR

Zﬂ 718 Kcal. P.: 18 HC.: 39 L: 39 G.: 7

LECHUGA,TOMATE Y MAiz

LENTEJAS ESTOFADAS A LA CASERA
(CON CHORIZO Y VERDURAS)

TORTILLA DE PATATAS
FRUTA DE TEMPORADA

L3 3 —

=

FESTIVO

8 636 Kcal. P.: 15 HC.: 47 L.: 36 G.: 7

ENSALADA VERDE
(LECHUGA, ESCAROLA Y JUDIAS
VERDES)

PASTA TIBURON CON SOFRITO DE
TOMATE NATURAL Y OREGANO

TORTILLA FRANCESA CON PAVO

FRUTA DE TEMPORADA
15 771 Kcal. P.:23 HC.: 32 1:43 G.: 12

LECHUGA MAIZ Y PEPINO
SOPA DE PESCADO

ESTOFADO DE TERNERA CON
GUISANTES Y CHAMPINONES

YOGUR

2% 634 Kcal. P.: 24 HC.: 34 L: 41 G.: 12

ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA
Y TOMATE

SOPA DE CALDO DE AVE CON PASTA Y
PICADILLO DE HUEVO Y MAGRO

BISTEC DE POLLO A LA PLANCHA
FRUTA

29 620Kcal. P.:13HC.:331L:52G.:13 5

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
ZANAHORIA RALLADA

VERDURA TRICOLOR (BROCOLI, JUDIA
VERDE Y ZANAHORIA)

ALBONDIGAS CON CHAMPINONES
FRUTA DE TEMPORADA

Noviembre - 2018

FESTIVO

9 721 Kcal. P.: 13HC.: 47 1.:35G.: §

LEGUMBRE ECOLOGICA
LECHUGA,LOMBARDA Y TOMATE

ALUBIAS BLANCAS (ECO) ESTOFADAS
CON ARROZ INTEGRAL

CROQUETAS ARTESANAS DE JAMON
FRUTA DE TEMPORADA

16 424Kcal.P:18HC.:401:39G.: 8

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE, Y 0)

ZANAHORIA
COLIFLOR GRATINADA

CONTRAMUSLO DE POLLO ASADO AL
LIMON

FRUTA DE TEMPORADA

2% 789 Kcal. P.: 17 HC.: 39 L: 42 G.: 6

LECHUGA LOMBARDA Y CEBOLLA

MACARRONES A LA BOLONESA (CON
TOMATE Y CARNE PICADA)

PALOMETA A LA ANDALUZA y
(ENHARINADO'Y FRITO) 3

YOGUR

3(ﬂ 718 Keal. P.: 18 HC.: 51 1.:27 G.: 7

TOMATE ALINADO ,MAIZ Y ATUN
SOPA DE ESTRELLAS
GARBANZOS A LA BOLONESA
YOGUR

<
Scolarest

) icil es: 659 Kcal. P.: 17 HC.: 42 L.: 38 G.: 8 Leyenda: Kcal.: Kilocalorias (Energia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos./ G: dcidos Grasos saturados. Aportes caldricos tedricos calculados
para nifios/as de 6 a 9 anos. Valores de nutrientes expresados en % sobre energia fotal. Nuestros menUs incluyen PAN y la bebida serd AGUA.




Completa tu defa diaria
con Una alimentacion adecuada

{ '\, Agua

Vegetales
‘) e di cmdosococmadog Qb Aoolto docbin

Frutas o lacteos
°' N
. Hidratog
=~y

Pan, cereales
@ 0 denvados

3 “ s>i‘
" Ledche i &J\g - €F de carbono
m \ A o derivadog _ : 3
a BT, : Pan, pasta, arroz,
: ' e Frutag (I 0 2 raciones) cugeas y otros cerealec
“Com s (J F?]"a f?esca o verdurag (2 raciones 0 még) (02 raciones) Proteina
SIS e |-/ yhortalizag (Carnes, pescado, huevog o legumbres)

| en familia ayuda a prevenir s : : ;
la anorexia y la bulimia” _ ‘ DIARIO ‘ @

SIHEMOS COMIDO... —PODEMOS CENAR...

- Lacteoe (de 2 a4 racionee) ~ +Patatae (hasta 3 racionee) Cereales, féoulas o lequmbres — Hortaizag erudae o legurrbree cocida |
- Frufoe secos, semilae y aceitunae  + Came roja (méximo 2 raciones) Verdurag - Cereales o féculag f
(102 acires) » Cames procecada (méximo | racion) Carne ——————— Degeado o huevo
- Legurrbres yleguminocae . Came blanca (2 raciones) Pegcado = Carne magra o huevo
(2 raciones o rég) - Dosoado/mariceo (mée de 2 raciones) .~ Huevo ——————————— Degeado o carne magra
'mmaﬁywb « Huowos (de 2 a 4 raciones) Fruta - Lacteog o fruta
« Deee (hacta 2 racionee) - »  Lacteog e ruig =

(%
Scolarest

En caso de dkeraas 0 nlderencias procurar manfener tno buena dimentacion Nuestra empresa-somete o congelocion el pescado que voua 6 sex consumido trudo o poco hecho, seqin establece el RD. 142072006
Sustifuendo los aimentos no folerados por ofras dentro de fa misma famia Segin o establecido en @ RE 1169/2011 Ja cocna dspone de nfiormocon score el confenidd en dérgenas de los mens elaborados



