CATERINMNG

14

Lentsjas estofadas con
tomate, pimiento, cebolla,
zanahorias, patatas y ajo.

Tortilla Francesa
Picadillo de tomate

Fruta de temporada

En este meni no se usan potenciadores del sabor, ni en platos propios ni los de elaboracion externa. Tampoco se

usilizan grasa trans excepto en los alimentos que las contienen de forma natural, como carnes y lacteos. Esta a

disposicion de los padres la informacion nutricianal de los platos asi como de los aléreenos aue estos puedan contener

1er periodo 14 de Septiembre al 9 de Octubre
Lunes Martes Miércoles Jueves Viemes

15

Cazuel de fideos guisados
con tomate, pimiento, cebolla,
zanahorias, ajo y patatas

Lomos de halibut (atheresthes
stonias) al pil-pil

Ensalada de lechuga, tomate

16

Crema de calabacin, patatas
y cebolla

Albdndigas con tomate
Patatas cocidas

Fruta de temporada

17

Puchero con arroz y
garbanzos

Ensalda mediterranea con
lechuga, tomate, maiz,
zanahoria, cebolla y huavo

Fruta de temporada

18

Caracolas con salsa de
tomate natural, cebolla y
pimiento

Boquerones frescos fritos al
limén

Enslada de lechuga, tomate y

Arroz a la cubana, cocido, con
salsa de tomate natural

Huevos fritos con salsa de
tomate natural

Fruta de temporada

Puchero con fideos y
garbanzos

Trocitos de caella frita

Ensalda Verde con lechuga,
tomate, cebolla y zanahoria.

Crema de calabaza, patatas y
cebolla

Magro de cerdo guisado con
salsa de tomate natural

Patatas a lo pobre al horno
con pimiento y cebolla

Macarrones con salsa de
tomate natural, cebolla y
pimienta.

Filetes de Merluza (Merlucius
cappansis) con juliana de
tomate, cebolla y pimiento

zanahoria Pan y agua ’ cebolla
B ¥ yag Pan integral y agua
yag Fruta de temporada Fruta de temporada
Pan vy agua Pan y agua
594,8 Keal 5824 Keal 587 Keal 586,5 Keal 605 Kcal
Pr 221g 15% Sal 06a||[Pr 223g 15% Sal 06q|||Pr 176g 12 % Sal 06a|||Pr 205g 14 % Sal 02g||lpr 214g 14% Sal 07g
Gr 216g 33% Sawradas  37g|||Gr 203 g 31% Sawradas 1,9g||[Gr 2169 33 % Sawradas  29g|||Gr 192 g 30% Sawradas 269/ ||cr 2229 33 % Saturadas  3g
Hc 816g 55% Azucares 131g|||Hc 82 g 56 % Azucares 157 g|||Hc 87T 1g 59 % Azucares 129g|||Hc 834g 57 % Azucares 14,7 g|[|He 834g 55% Azlicares 1BEg
21 2 =S 23 25

Potaje de judias con pimiento,
zanahoria, tomate y cebaolla

Tortilla de patatas y
calabacin{elaboracion propia)

Guarnicion de lechuga

Lentsjas estofadas con
tomate, pimiento, cebolla,
zanahorias, patatas y ajo.

Tertilla francesa con queso
rallado

Picadillo de tomate con Maiz

Fruta de temporada

Arroz caldoso, guisado, con
tomete, pimiento, cebolla, ajo,
almendras y zanahorias

Filetes de halibut (atheresthes
stonias) al horno con tomate,
cebolla y pimiento

Ensalada mixta con lechuga,
tomate, cebolla, zanahoriay

Crema de verduras con
patatas, cebolla, zanahaoria,
calabacin y calabaza

Jamoncitos de pollo al herno

Arroz cocido y salteado con
tomate natural

Fruta de temporada

Puchero con arroz y
garbanzos

Ensalda mediterranea con
lechuga, tomate, maiz.,
zanahoria, cebolla y huevo

Yogurt Sabores

Pan integral y agua

Pany agua Fruta de temporada . S Ensalada torcal con lechuga. Fruta de temporada
Fan Yy agua P tomate, maiz, cebolla, Pan Y agua
Pan integral y agua zanahoria y queso blanco.
Fruta de temporada
Pan y aqua
582 2 Kcal 5991 Kcal 600,7 Kcal 5986 Kcal 5915 Keal
Fr 174g 12 % Sal 04g|||Pr 207g 14 % Sal 0dg|||Pr 218g 15% Sal 03g||/Pr 215g 14% Sal 0,8g|[[Pr 222g 15% Sal 06g
G 214g 33 % Sawradas 39 g| ||Gr 2259 3% Sawradas 25g|||Gr ¥23g I3% Sawradas 3 4g|||Gr 21,3 g 32 % Sawradas 32g||Gr 201g 31 % Sawradas 35g
Hc B56 g 59 % Azlcares  171g| ||He 827 g 55% Azlcares 148 g|||[He 814 g 54% Azlicares 182 g|||He 844g 56 % Azlcares 17,7 g|[|He 814g 55% Azlicares 118g
28 29 30 1 de Octubre 2

Espaguetis con salsa de
tomate natural

Boquerones frescos fritos al
limén

Ensalada de lechuga. cebolla
¥ pepino

Fruta de temporada

Puchero con fideos y
garbanzos

Merluza al horno a la riojana
con tomate, cebella, pimientos
¥ ajo.

Ensalda Verde con lechuga,
tomate, cebolla y zanaheria.

Cazuela de patatas guisadas
con tomete, pimiento, cebolla,
zanahorias, ajo y carmne de
pollo

Huevos fritos con salsa de
tomate natural

Fruta de temporada

Crema de calabaza, patatas y
cebolla

Estofado de ternera con
tomate, pimiento, cebolla,
almendras y zanahorias.

Patatas guisadas con
pimiento y cebaolla

Potaje de legumbres con
judias, garbanzos, tomate,
pimientos, cebolla, zanahoria
y ajo

Tortilla de patatas
{elaberacion propia) casera

Guarnicién de lechuga

Pany agua maiz. Pany agua Pan y agua
Fruta de temporada
Pany agua
5895 Keal 597,7 Keal 5937 Kcal 05,3 Keal 594,7 Keal
Pr 221g 15% Sal 06a|(|Pr 218g 15% Sal 05a||[Pr 214g 14% Sal 05q|||Pr 218g 14 % Sal 02g||Pr 21,6g 15% Sal 05g
(Gr 20,Tg 32 % Saturadas 3 5g| ||Gr 208 g 31 % Sawradas 23g|||Gr 212g 32% Sawradas 31g|||Gr 20T g 3 % Saturadas 4g|||Gr 211g 32 % Sawradas 2Eg
Hc 827g 56% Azlcares 158 g| [|He 856 g 57 % Azlcares 153 g/ ||[He 827 g 56% Azlicares 213 g|||He 83,7 g 55% Azicares 157 g|||[He 832 g 56% Azicares 145g
5 6 7 8 ]

Macarrones con salsa de
tomate natural, cebolla y
pimiento.

Tiras de poton fritas

Ensalada torcal con lechuga,
tomate, maiz, cebolla,
zanahoria y queso blanco.

Fruta de temporada Pan y agua Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Pan y agua Pany agua Pan y agua Pan integral y agua
589, Keal 5844 Keal 5832 Keal 608 Keoal 615.8 Kcal
Pr 19,19 12 % Sal 04a|(|Pr 2159 15% Sal o1g||[Pr 2089 14% Sal 06al||Pr 22329 15% Sal 06al|Pr 233g 15% Sal 07g
Gr 2060 31 % Sawradas  31g|||Gr 219g 34 % Satwradas  36g|||Gr 197 g 30 % Sawradas  3g|||Gr 224g 33% Sawradas  38g|[Gr 2099 3% Sawradas 27g
He BE3 g 59% Azlcares 143 g| [|He 805 g 55% Azicares 192 g| [[He 861g 59 % Azlcares 181 g|||Hc 8224 g 54 % Azicares 119g||Hc 831g 54% Azlcares 171g
1

La fruta de temporada sera Manzana, pera, platano, naranja y mandarina

DECALOGO SALUDABLE

Elzrir vna alimentacion variada_ ssto aszgera =l consume de todos los nutrientes necesarios para &l mantenimisnto dz tov zaled.
Comer todos los dias alimentos de todos los gropos, para asegurar vna dista variada v sana.
Incluir en 1z alimentacién 3 raciones de frotas v verduras para garantizar una bsena salud.
Respetar las horas de comida; recordando gue come minimo hay que hacer tres comidas al dia, avngue lo ideal son einco comidas: desavuno, merienda a media mafiana, comida, merienda v cena.
MModerar 2] consumo d= comidas ripida: como pizza, hamburguesas, patatas fritas, refrescos v chuches. Son alimentos gue aportan grandes cantidades de azicar, sal ¥ grazas satvradas, elementos que s2
recomisnda consemir d= forma ocastonal, debido 2 su relacion con alsenas enfermedades como obesidad, diabates e hipertension.

jiiDisfrotar de la comida!!!

. compartir los tiempos d2 comida con tu familia v/'o amigos.

Mo existen alimentos buenos, ni malos. .. lo goe existen son malos hibitos d= alimentacion. Todos los alimentos pueden formar parte dz vna alimentacion sana v equilibrada, =i se respetan las pastas dz1a

pirdmide dz los alimentos.

Ewitar 2l picot=o entre comidas. El picoteo no =s saludable, v s == posible hay que evitarlo, s2 debe escozer alimentos mas saledables, como frutos secos, fruta o vogur.

Tomar suficiente agoa a lo larzo del dia, especialmente antes da practicar alsin deporte.
taalizar al menos 60 minutos da actividad fisica al dia.




