Recomendaciones

para 1q ceng

Os sugerimos los grupos de alimentos mas
adecuados para la cena de sus hijos e hijas, para
completar una dieta equilibrada. Estas orientaciones
os pueden ayudar a planificar las cenas semanales
para que sean variadas y saludables.
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A continuacién podréis encontrar la propuesta del
conocido como “Plato de Harvard”, creado por expertos
en nutricién de la Escuela de Salud Publica de Harvard.
Esta infografia os puede ayudar a configurar el menu
semanal de una manera saludable y balanceada:

La asociacion Justicia Alimentaria, con el
apoyo del Ayuntamiento de Zaragoza, han
creado un documento para acompafiar la
alimentacion en la etapa escolar, para fomentar
la alimentacion familiar sostenible y saludable.
Si quieres consultarlo y conocer algunas de las
recetas que proponen: CLICA AQUI

fruta lactico  menys que se elaboran.
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De acuerdo con el reglamento (UE) 1169/2011 del
Parlamento Europeo y del Consejo del 25 de octubre
de 2011, disponemos de la informacion sobre los
alérgenos de los alimentds que componen los
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jLa violencia nunca puede ser una
opcion!

La causa de este mes es la no violencia,
aunque durante todo el curso acompafiamos los
nifios y nifias hacia una resolucion positiva de
los conflictos, rechazando las resoluciones
violentas (tanto fisicas como verbales). El
ambiente que creamos durante el mediodia y la
actuacion de los y las monitoras, ayuda a ir
disminuyendo estas situaciones. Es un
aprendizaje para TODA LA VIDA.

NO VIGLENCIA

CrinzA POSITIVY
PARA EDUCAR NINOS
EMOCIONALMENTE

Sello dietista_
SERHS FOOD

Informacion nutricional del menu escolar diario

m Energia (kcal) E Proteina
m Hidratos de carbono Lipidos
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http://www.serhsfoodeduca.com/
https://redalimentaccion.org/sites/default/files/RECETARIO%20WEB.pdf
https://www.cdc.gov/ncbddd/spanish/childdevelopment/positiveparenting/index.html
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) MENU ENERO 2023
« 8o CPI SOLEDAD PUERTOLAS 2
A MENU BASAL B L -
LUNES \ 9 MARTES \ 10 MIERCOLES \ 11 JUEVES \ 12

VIERNES

Arroz con salsa de tomate casero

Judia verde con patata y aceite de oliva

< Lentejas guisadas con verduritas (S) Sopa de caldo con pasta (G,H*) Judias blancas guisadas (S)
4
< Croquetas de rustido . . . - .
é (LH"P,SO* ML* FS*,A* MO*,C,G) Filete de gallo al horno (P) Tortilla de calabacin (H) Pollo asado al horno con pifia Filete de merluza al horno (P)
- Lazos alifiados con aceite de oliva Lechuga y zanahoria Lechuga , olivas y soja (SO) Lechuga, pepino y maiz Variedad de ensalada
INF. Fruta de temporada ‘ PRI. | INF. Fruta de temporada ‘ PRI. | INF. Yogurt (L) PRI. | INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada PRI.
607 | 66 | 19 | 31 |[842 | 79 [[27 49 [ 579 | 80 [ 22 19 [753 | 75 |40 33 [602 | 73 [ 16 | 27 [ 804 101 | 21 | 34 [ 583 | 71 | 26 | 20 [832 | 90 [ 38 | 37 | 581 58 | 30 | 21 |747 ] 62 [ 37 28
| LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
> Borrajas con patata Arroz 3 delicias (guisantes, maiz, zanahoria) Garbanzos con verduritas (S) Crema de brécoli, cebolla y patata Macarrones (G,H*) con salsa de tomate
4
g Hamburguesa de ternera a la plancha Revuelto de jamén Filete de merluza al horno (P) Filete de pavo a la provenzal Jamoncitos de pollo al horno
wv
~ Lechuga y zanahoria Variedad de lechugas Lechuga, olivas y soja (SO) Lechuga, pepino y maiz Salsa de naranja y verduras
INF. Fruta de temporada ‘ PRI. | INF. Fruta de temporada ‘ PRI. | INF. Yogurt (L) PRI. | INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada PRI
675 @ 69 ‘ 27 ‘ 34 ‘ 736 ‘ 73 | 26 40 | 634 91 ‘ 23 20 ‘ 739 ‘ 88 | 26 30 | 583 54 ‘ 32 ‘ 27 | 731 ‘ 61 | 42 | 36 | 614 | 72 ‘ 25 ‘ 26 | 746 ‘ 77 | 31 | 36 | 579 85 ‘ 23 15 | 922 ‘ 100 | 39 41
|| LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de oliva Judias blancas guisadas (S) Sopa de pescado con arroz (P,ML,C) Espirales (G) con salsa de tomate Lentejas a la riojana (chorizo(L*) y verduras)
<
E Salchichas de carne mixta al horno (S) Bacalao al horno (P) con pimentén Tortilla de patatas (H) Escalopa de pollo (G,L) Filete de merluza al horno (P)
? Arroz blanco salteado Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
m
INF. Fruta de temporada ‘ PRI. | INF. Fruta de temporada ‘ PRI. | INF. Yogurt (L) PRI. | INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada PRI.
599 | 74 25 I 725 | 56 | 32 39 (612 70 4 I 752 | 76 | 39 33 | 574 54 | 23 19 | 720 | 74 | 33 27 (689 94 | 23 25 | 960 | 117 | 32 | 42 | 677 | 90 | 30 @29 | 817 | 87 | 42 34
[ MARTES 31
Crema de verduritas de temporada .
= . Un nuevo aiio empleza
g Revuelto de jamén
? Espirales con aceite y oregano GOVI M\M\ qravl SOVI l’lSﬂ
2,
INF. Fruta de temporada PRI.
582 | 55 | 24 31 | 750 | 59 | 21 38

EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA|

M Una alimentacion
= 4‘1 saludable

TODOS LOS MIERCOLES SE OFRECERA PAN INTEGRAL
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Valores nutricionales:

INF. (3-8 ANOS)

PRI.: (9-12 ANOS)

Naranja: Energia (Kcal)

Azul: hidratos de carbono (g)

Rojo: proteinas (g)



& MENU ENERO 2023 2 m
* CPl SOLEDAD PUERTOLAS i~ s ﬁ
MENU SIN CERDO )
LUNES \ MARTES \ 10 MIERCOLES \ 11 JUEVES | 12 VIERNES | 13
Arroz con salsa de tomate casero Judia verde con patata y aceite de oliva Lentejas guisadas con verduritas (S) Sopa de caldo con pasta Judias blancas guisadas
% Croquetas de pollo Filete de gallo al horno Tortilla de calabacin (H) Pollo asado al horno con pifia Filete de merluza al horno
? Lazos alifados con aceite de oliva Lechuga y zanahoria Lechuga, olivas y soja (SO) Lechuga, pepino y maiz Variedad de ensalada
- INF. Fruta de temporada INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Yogurt (L) PRI. | INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada PRI.
607 | 66 31 | 842 ‘ 79 579 | 80 - 19 | 753 ‘ 75 33 | 602 | 73 - 27 ‘ 804 ‘ 101 34 | 583 | T - 20 ‘ 832 ‘ 90 37 | 581 | 58 21 ‘ 647 ‘ 62 28
| LUNES MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
Borrajas con patata Arroz 3 delicias (guisantes, maiz, zanahoria) Garbanzos con verduritas Crema de brécoli, cebolla y patata Macarrones con salsa de tomate
% Hamburguesa de coliflor y queso (L,H,SE,G) Tortilla de patatas Filete de merluza al horno Filete de pavo a la provenzal Jamoncitos de pollo al horno
? Lechuga y zanahoria Variedad de lechugas Lechuga , olivas y soja (SO) Lechuga, pepino y maiz Salsa de naranja y verduras
" INF. Fruta de temporada INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Yogurt (L) PRI. | INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada PRI
675 “ 34 | 736 ‘ 73 634 | 91 - 20 | 739 ‘ 88 30 | 583 | 54 - 27 ‘ 731 ‘ 61 36 | 614 | 72 - 26 ‘ 746 ‘ 7 36 | 579 | 85 15 ‘ 922 ‘ 100 41
| LUNES MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de oliva Judias blancas guisadas (S) Sopa de pescado con arroz Espirales con salsa de tomate Lentejas estofadas con verduras
% Salchichas de ave al horno Bacalao al horno con pimenton Tortilla de patatas Escalopa de pollo Filete de merluza al horno
NH Arroz blanco salteado Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
" INF. Fruta de temporada INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Yogurt (L) PRI. | INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada PRI.
599 | 74 25 | 725 ‘ 56 612 | 70 - 24 | 752 ‘ 76 33 | 574 | 54 - 19 ‘ 720 ‘ 74 27 | 689 | 94 - 25 ‘ 960 ‘ 117 677 | 90 - 29 ‘ 817 ‘ 87 34
|| LUNES MARTES 31
< Crema de verdurltas de temporada UVI VI M GV o aﬁ o 6VV\P" 6 2.4
! Tortilla de patatas .
NH Espirales con aceite y oregano con na @l"ﬂV] sonrisa
N F Fruta de temporada PRI.
590 | 55 31 | 750 | 59 38

EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA|

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

» 2
~j ) Una alimentacion
“-w saludable

CONTIENE
GRUTEN

20

chusTACEGS

pio

HuEvos

QR0

PISCADD  CACAWUETES  SQUA

C0HOO

GRANOS  DIOXIDO DE AZUFREALTRAMUCES  MOLUSCDS
DESESAMO  YEULFITOS

TODOS LOS MIERCOLES SE OFRECERA PAN INTEGRAL

Valores nutricionales:
INF. (3-8 ANOS)
PRI.: (9-12 ANOS)




- MENU ENERO 2023

) SERHS
4. CPI SOLEDAD PUERTOLAS - m food

-
MENU SIN CARNE e e @
LUNES \ 9 \ MARTES \ 10 | MIERCOLES \ 11 JUEVES | 12 VIERNES | 13
Arroz con salsa de tomate casero Judia verde con patata y aceite de oliva Lentejas guisadas con verduritas Sopa de caldo vegetal con pasta Judias blancas guisadas
% Fingers de pescado Filete de gallo al horno Tortilla de calabacin Hamburguesa de coliflor y queso Filete de merluza al horno
? Lazos alifados con aceite de oliva Lechuga y zanahoria Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz Variedad de ensalada
- INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Yogurt PRI. | INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada PRI
607 | 66 - 31 | 842 ‘ 79 49 | 579 | 80 - 19 | 753 ‘ 75 33 | 602 | 73 - 27 ‘ 804 ‘ 101 34 | 593 T - 20 ‘ 801 ‘ 97 34 | 581 | 58 - 21 ‘ 802 ‘ 98 29
| LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
Garbanzos con verduritas Crema de brocoli, ceba y patata Macarrones con salsa de tomate
Borrajas con patata Arroz 3 delicias (guisantes, maiz, zanahoria) Salmén al horno Tortilla de calbacin y patata Merluza al horno
% Hamburguesa de coliflor y queso Tortilla de patatas Filete de merluza al horno Lechuga, pepino y maiz Salsa de naranja y verduras
? Lechuga y zanahoria Variedad de lechugas
" INF. Fruta de temporada PRI. F Fruta de temporada PRI. | INF. Yogurt PRI. | INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada PRI
675 | 69 34 | 733 | 86 37 ET- 20 | 858 ‘ 113 36 | 583 | 54 - 27 ‘ 731 ‘ 61 36 | 614 | 72 - 26 ‘ 708 ‘ 91 32 | 576 | 84 - 14 ‘ 802 ‘ 98 29
|| LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de oliva Judias blancas guisadas Sopa de pescado con arroz Espirales con salsa de tomate Lentejas guisadas con verduras
% Tortilla francesa Bacalao al horno con pimenton Tortilla de patata Colas de rape al horno Filete de merluza al horno
NH Arroz blanco salteado Lechuga, tomate y maiz Lechuga, zanahoria y pepino Lechuga, olivas y maiz Variedad de ensaladas
" INF. Fruta de temporada INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Yogurt PRI. | INF. Fruta de temporada PRI. | INF. Fruta de temporada PRI.
599 | 74 25 | 728 ‘ 70 612 | 70 - 24 | 752 ‘ 76 33 | 574 | 54 - 19 ‘ 720 ‘ 74 27 | 689 | 94 - 25 ‘ 738 ‘ 86 29 | 677 | 90 - 29 ‘ 817 ‘ 87 34
|| LUNES MARTES 31
Crema de verduritas de temporada .
% Tortilla de patatas UVI WMGVO aﬁo 6mP|6£’a
NH Espirales con aceite y oregano con Mna @rﬂV] sowrisa
N F Fruta de temporada PRI.
562 | 55 31 | 750 | 75 35

EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA
Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL — A : ' 3

g Una alimentacién
saludable

TODOS LOS MIERCOLES SE OFRECERA PAN INTEGRAL

SERHS FOOD @@

CONTIENE  CRUSTACEGS  WUEVOS PISCADD  CACAWUETES  SQUA LAcTEDS

9 @ @ Valores nutricionales:
INF. (3-8 ANOS)

pio GRANOS  DIOXIDO DE AZUFREALTRAMUCES  MOLUSCDS

o S of o Ve PRI.: (9-12 ANOS)




MENU ENERO 2023

9= .
s 4 CPl SOLEDAD PUERTOLAS 2 m Sﬁﬂﬂg%
LI HAPP N EW YEAR
MENU SIN GLUTEN
LUNES | 9 MARTES | 10 MIERCOLES | 11 JUEVES | 12 VIERNES
Arroz con salsa de tomate casero Judia verde con patata y aceite de oliva Lentejas guisadas con verduritas Sopa de caldo con pasta (S/G) Judias blancas guisadas
<
g Fingers de pollo Filete de gallo al horno Tortilla de calabacin Pollo asado al horno con pifa Filete de merluza al horno
? Lazos (S/G) alifiados con aceite de oliva Lechuga y zanahoria Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz Variedad de ensalada
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
B LUNES \ 16 MARTES \ 17 MIERCOLES | 18 JUEVES \ 19 VIERNES | 20

Borrajas con patata

Hamburguesa de ternera a la plancha

Lechuga y zanahoria

22 SEMANA

Fruta de temporada

LUNES | 23

Arroz 3 delicias (guisantes, maiz, zanahoria)
Revuelto de jamén
Variedad de lechugas

Fruta de temporada

MARTES | 24

Garbanzos con verduras
Filete de merluza al horno
Lechuga, olivas y soja

Yogurt

MIERCOLES | 25

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

Fruta de temporada

JUEVES \

26

Macarrones (S/G) con salsa de tomate
Jamoncitos de pollo al horno
Salsa de naranja y verduras

Fruta de temporada

VIERNES | 27

Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de
oliva

Salchichas de carne mixta al horno

32 SEMANA

Arroz blanco salteado

Fruta de temporada

Judias blancas guisadas

Bacalao al horno con pimenton
Lechuga, tomate y maiz

Fruta de temporada

Sopa de pescado con arroz
Tortilla de patatas
Lechuga, zanahoria y pepino

Yogurt

42 SEMANA

EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL

MARTES | 31

Crema de verduritas de temporada

Revuelto de jamén
Espirales (S/G) con aceite y oregano

Fruta de temporada

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

M Una alimentacion
“4‘1 saludable

CONTIENE

o CAsCARA

20

Pasta S/G con salsa de tomate
Pollo rebozado con harina de maiz
Lechuga, olivas y maiz

Fruta de temporada

Un vuevo aiio empleza
con Una gram sonrisa

Qe

HUEVOS PESCADO  CACAHUETES s0IA LACTEOS

DIEKIDO G
O SEsAMo Y SULFTOS

Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)

Filete de merluza al horno
Variedad de lechugas

Fruta de temporada




& $2¢ CPI

MENU ENERO 2023

SOLEDAD PUERTOLAS

MENU SIN LACTOSA

HAPP NEW YEAR

LUNES 9

MARTES 10

MIERCOLES I

JUEVES 12

SERH% %

VIERNES

12 SEMANA

Arroz con salsa de tomate casero

Judia verde con patata y aceite de oliva

Lentejas guisadas con verduritas

Sopa de caldo con pasta

Judias blancas guisadas

22 SEMANA

Fingers de pollo Filete de gallo al horno Tortilla de calabacin Pollo asado al horno con pifa Filete de merluza al horno
Lazos alifiados con aceite de oliva Lechuga y zanahoria Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz Variedad de ensalada
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt de soja Fruta de temporada Fruta de temporada
LUNES \ 16 MARTES \ 17 MIERCOLES | 18 JUEVES \ 19 VIERNES | 20
Borrajas con patata Arroz 3 delicias (guisantes, maiz, zanahoria) Garbanzos con verduritas Crema de brocoli, cebolla y patata Macarrones con salsa de tomate
Hamburguesa de ternera a la plancha Revuelto de champifiones Filete de merluza al horno Filete de pavo a la provenzal Jamoncitos de pollo al horno
Lechuga y zanahoria Variedad de lechugas Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz Salsa de naranja y verduras
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt de soja Fruta de temporada Fruta de temporada
LUNES | 23 MARTES | 24 MIERCOLES | 25 JUEVES | 26 VIERNES |27

32 SEMANA

Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de
oliva

Salchichas de carne mixta al horno
Arroz blanco salteado

Fruta de temporada

Judias blancas guisadas

Bacalao al horno con pimenton
Lechuga, tomate y maiz

Fruta de temporada

Sopa de pescado con arroz
Tortilla de patatas
Lechuga, zanahoria y pepino

Yogurt de soja

42 SEMANA

LUNES

MARTES 31

Espirales con salsa de tomate
Escalopa de pollo sin leche
Lechuga, olivas y maiz

Fruta de temporada

Lentejas guisadas con verduras

Filete de merluza al horno
Variedad de ensaladas

Fruta de temporada

EL MENU SE ACOMPANA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL

Crema de verduritas de temporada

Revuelto de champifones
Espirales con aceite y oregano

Fruta de temporada

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

Una alimentaciéon
\{‘w saludable

Un nuevo alio empieza
CoV VA gran sonrisa

conmene

CRUSTACEGS

Qe

HUEVOS PESCADO  CACAHUETES s0iA LACTEOS

O ChscARA

o

MasTAZA SRAOS | DIOKDODEAZUFEALTAMUCES  MOLUSCOS
OE SESAMG ¥ 5L

o TODOS LOS MIERCOLES SE OFRECERA PAN INTEGRAL




MENU ENERO 2023

o=
s 4 CPl SOLEDAD PUERTOLAS 2 m SERH@@
L HAPP NEW YEAR
MENU SIN PESCADO
LUNES | 9 MARTES | 10 MIERCOLES | 11 JUEVES | 12 VIERNES
Arroz con salsa de tomate casero Judia verde con patata y aceite de oliva Lentejas guisadas con verduritas Sopa de caldo con pasta Judias blancas guisadas
<
g Fingers de pollo Filete de pavo al horno Tortilla de calabacin Pollo asado al horno con pifa Salchichas de ternera al horno
? Lazos alifiados con aceite de oliva Lechuga y zanahoria Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz Variedad de ensalada
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
B LUNES \ 16 MARTES \ 17 MIERCOLES | 18 JUEVES \ 19 VIERNES | 20

Borrajas con patata
Hamburguesa de ternera a la plancha

Lechuga y zanahoria

22 SEMANA

Fruta de temporada

LUNES | 23

Arroz 3 delicias (guisantes, maiz, zanahoria)
Revuelto de jamén
Variedad de lechugas

Fruta de temporada

MARTES | 24

Garbanzos con verduritas
Tortilla francesa
Lechuga, olivas y soja

Yogurt

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

Fruta de temporada

MIERCOLES | 25

JUEVES \

26

Macarrones con salsa de tomate
Jamoncitos de pollo al horno
Salsa de naranja y verduras

Fruta de temporada

VIERNES |27

Judia verde, coliflor y patata con aceite de oliva

Salsichas de carne mixta al horno

32 SEMANA

Arroz blanco salteado

Fruta de temporada

Judias blancas guisadas

Pollo al horno con pimenton
Lechuga, tomate y maiz

Fruta de temporada

Sopa de caldo vegetal con arroz
Tortilla de patatas
Lechuga, zanahoria y pepino

Yogurt

LUNES | 30

MARTES [ 31

Espirales con salsa de tomate
Escalopa de pollo
Lechuga, olivas y maiz

Fruta de temporada

Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)
Tortilla francesa
Variedad de ensaladas

Fruta de temporada

EL MENU SE ACOMPANA CON PAN Y AGUA

COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA

Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL

Crema de verduritas de temporada

Revuelto de jamén
Espirales con aceite y oregano

Fruta de temporada

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

Una alimentaciéon
\{‘w saludable

CONTNE  CRUSTACEQS

o
O ChscARA

Un nuevo afio empieza
COV VA gran sonrisa

Qe

HUEVOS PESCADO

CACAHUETES s0iA LACTEOS

MasTAZA SRAOS | DIOKDODEAZUFEALTAMUCES  MOLUSCOS

OE SESAMG ¥ 5L

TODOS LOS MIERCOLES SE OFRECERA PAN INTEGRAL
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MENU ENERO 2023

SOLEDAD PUERTOLAS

NEW YEAR

HAPP

food &

MENU SIN FRUTOS SECOS
LUNES | 9 MARTES | 10 MIERCOLES | 11 JUEVES | 12 VIERNES | 13
Arroz con salsa de tomate casero Judia verde con patata y aceite de oliva Lentejas guisadas con verduritas Sopa de caldo con pasta Judias blancas guisadas
<
g Fingers de pollo Filete de gallo al horno Tortilla de calabacin Pollo asado al horno con pifa Filete de merluza al horno
? Lazos alifiados con aceite de oliva Lechuga y zanahoria Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz Variedad de ensalada
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
B LUNES \ 16 MARTES \ 17 MIERCOLES | 18 JUEVES \ 19 VIERNES | 20
Borrajas con patata Arroz 3 delicias (guisantes, maiz, zanahoria) Garbanzos con verduritas Crema de brocoli, cebolla y patata Macarrones con salsa de tomate
<
zZ Hamburguesa de ternera a la plancha Revuelto de jamén Filete de merluza al horno Filete de pavo a la provenzal Jamoncitos de pollo al horno
=
a Lechuga y zanahoria Variedad de lechugas Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz Salsa de naranja y verduras
o~
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
B LUNES | 23 MARTES | 24 MIERCOLES | 25 JUEVES | 26 VIERNES |27

32 SEMANA

Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de
oliva

Salchichas de carne mixta al horno
Arroz blanco salteado

Fruta de temporada

Judias blancas guisadas

Bacalao al horno con pimenton
Lechuga, tomate y maiz

Fruta de temporada

Sopa de pescado con arroz
Tortilla de patatas
Lechuga, zanahoria y pepino

Yogurt

Espirales con salsa de tomate
Escalopa de pollo
Lechuga, olivas y maiz

Fruta de temporada

LUNES | 30

42 SEMANA

EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA
Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL

MARTES | 31

Crema de verduritas de temporada

Revuelto de jamén
Espirales con aceite y oregano

Fruta de temporada

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

- B Una alimentacion
=¥ saludable

Lentejas a la riojana (chorizo y verduras)

Filete de merluza al horno
Variedad de ensaladas

Fruta de temporada

FRUTOS
DE CASCARA

Un nuevo alio empleza

con Una gram sowrisa

CACAHUETES s0IA LACTEOS

MosTAZA GRANDS  DIGKIDO DE AZUFFEALTRAMUCES  MOLLISCOS
DE SESAMO Y SULFTOS

@ o TODOS LOS MIERCOLES SE OFRECERA PAN INTEGRAL
o

CONTIENE  CRUSTACECS  HUEVOS PESCADO




MENU ENERO 2023

o=
'&, . CPl SOLEDAD PUERTOLAS 2 m ge & %f_
L HAPP N E W YEAR
MENU SIN LENTEJAS @@
LUNES | 9 MARTES | 10 MIERCOLES | 11 JUEVES | 12 VIERNES | 13
Arroz con salsa de tomate casero Judia verde con patata y aceite de oliva Garbanzos guisados con verduritas Sopa de caldo con pasta Judias blancas guisadas
<
g Croquetas de rustido Filete de gallo al horno Tortilla de calabacin Pollo asado al horno con pifia Filete de melruza al horno
? Lazos alifiados con aceite de oliva Lechuga y zanahoria Lechuga, olivas y soja Lechuga, pepino y maiz Variedad de ensalada
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt Fruta de temporada Fruta de temporada
B LUNES \ 16 MARTES \ 17 MIERCOLES | 18 JUEVES \ 19 VIERNES | 20

Borrajas con patata

Hamburguesa de ternera a la plancha

Lechuga y zanahoria

22 SEMANA

Fruta de temporada

LUNES | 23

Arroz 3 delicias (guisantes, maiz, zanahoria)
Revuelto de jamén y queso
Variedad de lechugas

Fruta de temporada

MARTES | 24

Garbanzos con verduritas
Filete de merluza al horno
Lechuga, olivas y soja

Yogurt

MIERCOLES | 25

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

Fruta de temporada

JUEVES \

26

Macarrones con salsa de tomate
Jamoncitos de pollo al horno
Salsa de naranja y verduras

Fruta de temporada

VIERNES |27

Judia verde, coliflor y calabaza con aceite de
oliva

Salchichas de carne mixta al horno

32 SEMANA

Arroz blanco salteado

Fruta de temporada

Judias blancas guisadas

Bacalao al horno con pimenton
Lechuga, tomate y maiz

Fruta de temporada

Sopa de pescado con arroz
Tortilla de patatas
Lechuga, zanahoria y pepino

Yogurt

LUNES | 30

42 SEMANA

EL MENU SE ACOMPARNA CON PAN Y AGUA
COCINADO Y ALINADO CON ACEITE DE OLIVA
Y ACEITE ALTO OLEICO

LEGUMBRES ECOLOGICAS, PASTA Y ARROZ INTEGRAL

MARTES | 31

Crema de verduritas de temporada

Revuelto de jamén
Espirales con aceite y oregano

Fruta de temporada

NINGUN PRODUCTO CONTIENE ACEITE DE PALMA

- B Una alimentacion
=¥ saludable

Espirales con salsa de tomate
Escalopa de pollo
Lechuga, olivas y maiz

Fruta de temporada

Garbanzos a la riojana (chorizo y verduras)
Filete de merluza al horno
Variedad de ensaladas

Fruta de temporada

FRUTOS
DE CASCARA

CRUSTACECS

Un nuevo alio empleza
CoV VA gran sonrisa

QR0

HUEVOS PESCADO  CACAHUETES s0IA LACTEOS

MosTAZA DEAZUFFEALTRAMUCES  MOLLISCOS

GRANDS  DICKIDS
DE SESAMO Y SULFTOS

TODOS LOS MIERCOLES SE OFRECERA PAN INTEGRAL
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