KECOIMENPACIONES PAKA CENAS
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3 4 5 6 7

F: Verdura
C: Patata
P: Huevo

Revuelto de setas y
patatas

10

F: Ensalada
C: Cereal
P: Pescado

Sopa de estrellas +
Lenguado al horno
con ensalada

17

F: Ensalada
C: Cereal
P: Huevo

Crepe relleno de
tortilla y vegetales

24

F: Ensalada

C:

P: Huevo

Huevos con curry +

Ensalada de lechuga,
maiz y aceitunas

F: Ensalada
C: Cereal
P: Pescado

Chipirones con arroz y
ensalada

11

F: Verdura
C: Patata
P: Huevo

Judias verdes con
patatas + Tortilla
francesa

18

F: Verdura
C: Patata
P: Carne magra

Crema de calabacin +
Hamburguesa de pollo

25

F: Verdura
C: Patata
P: Carne magra

Brocheta de pollo,
tomate cherry pimiento
y calabacin con
guarnicion de patatas

Fibra

Hidratos de Carbono

Proteinas

F: Ensalada
C:
P: Huevo

Revuelto de quesito
con jamén y ensalada

19

F: Ensalada
C: Patata
P: Pescado

Nugets de pescado al
horno con puré de
patatas y ensalada

26

F: Ensalada
C: Cereal
P: Pescado

Filete de panga con
ensalada de pasta

F: Ensalada
C: Cereal
P: Carne magra
Sopa de quinoa +
pechuga de pavo a la
plancha con lechuga y
zanahoria

13

F: Verdura
C: Cereal
P: Jamoén/Lacteo

Pizza casera con
tomate, jamédn
serrano y mozarella

20

F: Ensalada
C:
P: Huevo

Huevo frito con
ensalada

27

F: Verdura
C: Cereal
P: Jamoén / Lacteo

Tallarines salteados
con jamon y
champifiones

F: Ensalada
C:
P: Pescado

Albondigas de
merluza + ensalada
de tomate y maiz

14

F: Ensalada
C: Patata
P: Carne magra

Chuleta de Sajonia
con patatas fritas y
escarola

21

F: Ensalada
C: Patata
P: Jamoén/Lacteo

Sanjacobo con
ensalada y patatas
fritas

28

F: Ensalada
C: Cereal
P: Pescado

Sopa de estrellas +
Lomo de rosada con
ensalada de lechuga y
zanahoria rallada

El desayuno es una de las tomas del dia mas importantes y deberia cubrir, al menos, el 25% de las
necesidades nutritivas del escolar. El desayuno admite una oferta de alimentos variada, pero para que tenga las
mejores cualidades nutricionales debe incluir; un lacteo (leche, yogur, queso..etc), un cereal (pan, tostadas,
galletas, copos de cereales...etc), una fruta (en pieza o en zumo). Se pueden incluir, como complemento, otros
alimentos como aceite de oliva, mantequilla, frutos secos, mermelada, jamén serrano, embutido de pavo, etc.
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LUNES MARIES MIERCOLES VIERNES
L] . [ ] L] L]
d
1° semana : 3. 4. 5. 6 - 7
Kcalorias . . . G . .
648 e Coditos de pasta con tomate y » Lentejas caseras ® Puré de verduras . Patatas a la murciana 2 Sopa de fideos
L] L] L] L L]
queso
: Cinta de lomo a la riojana con « Mini delicias de jamén y queso : 5 Filete de platiia en salsa con : Albéndiaas en salsa iardinera
Proteinas 28,19 * ensalada de lechuga, tomate, ° con ensalada de lechuga, tomate * Pollo con tomate y arroz pilaf * € platl) = g J
. ; p . z ° . guisantes salteados . con patatas dado
Grasa 22,39 « maiz y aceitunas . y atun . . .
i L] [ ] [ ] ] L]
el 78,69 ¢ Helado . Fruta o Fruta o Lacteo . Fruta
L ] L] L] . L]
2°semana  : 10 " 12 13 14
Kcalorias - * o ° *
655 : Espinacas con bechamel : Tallarines a la napolitana : : Alubias blancas estofadas : Arroz a la cubana
L] L] L] . L]
L ] L ] L ] - . - L] L ]
Proteinas 29,6g ¢ Lacon ala gallega con patatas e pechuga de ave a la milanesa Festividad d? la Virgen » AP NN oA S Gallo en salsa verde con
Grasas 25,69« cocidas . con ensalada de colores . del Pilar p . guisantes y zanahoria
Hidratos 71,49 * . . o .
! : Fruta . Lacteo . £ Melocotén en almibar = Fruta
a L] [ ] [ ] [ ] L]
3°semana 17 ° 18 ° 19 ¢ 20 21
[ ] . L] L ] [ ]
H L ] L] L] - L ]
Kcaslg ;las g Puré de verduras : Arroz con magro y verduras - Sopa de cocido con garbanzos g Crema purrusalda : Espaguetis a la bolofiesa
[ ] L] L] L [ ]
. . Hamburguesas a la plancha * : » . ° y =
Proteinas 30,5g ¢ . . Varitas de pescado con ®  Salchichas de Franfurt con e Pollo asado al limon con arroz ® Lenguado en salsa Orly con
. con patatas fritas . 5 . . .
Grasas 23g, A ensalada mixta X lechuga A blanco % verduras
Hidratos 75g+ o ° . .
s Fruta : Lacteo : Fruta J Fruta : Fruta
a
4" semana 24 : 25 . 26 & 27 ¢ 28
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
Kcalorias s . , : . . ) s . : .
602 = Puré de calabacin . Espirales de pasta carbonara = Sopa de lluvia . Lentejas estofadas . Patatas con atun
[ ] L] L] L] L]
Proteinas 25g : Cinta de lomo adobada ala g’;':’; E;;Ss;z:;e;éuijcgJa e . Ternera asa,da en su jugo con : Tortilla francesa con ensalada : Ragout de pavo en salsa con
ga, maiz, uré de patata o .
Grasa 23g * plancha con arroz blanco . . ° p de lechuga y tomate verduras salteadas
Hidratos 68.7a ° . y zanahoria rallada . . .
- Fruta = Lécteo . Fruta b Lécteo : Fruta
a [ ] [ ] [ ] [ ] L]
5 semana 31 . . .
L] . . L] L]
L] . L ] L] L]
L ] L ] L] . L ]
. Dia no lectivo . . . .
L] L ] L ] L] L ]
L] L] L] L L]
L] L] L] L L]
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
. [ ] [ ] . [ ]
. . . . .
A los nifos alérgicos a la legumbre, se sustituye la legumbre por otro plato A los nifios alérgicos a los frutos secos, se eliminara dicho alimento del menu
A los nifos alérgicos a alguna fruta o lacteo , el postre se sustituye por otro A los nifios alérgicos a la leche y derivados, se eliminara dicho ingrediente del menu

A los nifios alérgicos al panga y atun, se sustituira por merluza



