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jamon york

Espaguetis integrales, cebolla, jamén york, bacon,

sal y aceite

Judias verdes, ajo, sal y aceite

Agua, sal, hueso salado, hueso jamén,hueso
blanco, morcillo, tocino, gallina, pollo,
garbanzo y chorizo, fideos.

Col. 2462 Colegio Profesional de
Técnicos Superiores
- iL MENU DIARIO, IRA ACOMPANADO DE PAN Y AGUA. Sanitarios
DIETA: SIN LACTOSA LOS MARTES Y JUEVES SE SERVIRA PAN INTEGRAL
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Pasta integral salteada con bacon y Judias verdes rehogadas Sopa de cocido Arroz primavera

Arroz, maiz, zanahoria, guisantes, pimiento
rojo, aceite, sal y caldo de verduras

Cazoén adobado con ensalada

Cazon, harina, ajo, pimenton,sal , perejil, limon y

Tortilla de patata con ensalada

Patata, huevina, sal, aceite y cebolla.

Cocido completo

Garbanzos, hueso de jamon, salado y

Rollito de verduras

harina de trigo, agua, repollo, zanahoria,

aceite. Ensalada: Lechuga,aceitunas, aceite y sal Ensalada: tomate, atan, aceite, vinagre y sal blanco, morcillo, tocino, gallina y pollo cebolla, sal, aceite y salsa agridulce [\
FRUTA FRUTA O YOGUR SIN LACTOSA FRUTA FRUTA sases

Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS:
684.2 23,3 10 3 542.7 2.1 1° - 708 234 10 3 649.4 213 10 -

Grasa (Gr) | HdC(Gr) | 2° 13.4 | Grasa(Gr) | HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° 1
24,3 4 Dia: 3 22 54,3 Dia: 25,1 63,4 Dia: 5 24 614 Dia: 6

Macarrones integrales al pesto . . )
9 P Lentejas con patata y zanahoria Crema de verduras Sopa de fideos Paella de verduras

(sin parmesano)

Macarrones integrales, albahaca, ajo, sal,
aceite

Lentejas, ajo, cebolla, pimenton dulce, tomate,
zanahoria, patata, laurel, aceite y sal

Patata, acelga, zanahoria. puerro, aceite y
sal.

Agua, sal, hueso, jamén, blanco, salado,
falda, pollo, gallina, fideos

Arroz, caldo de verduras, ajo, pimiento rojo,

zanahoria, guisantes, jamon cocido en daditos
samata natiieal tritead ita dla Al

Merluza al horno con ensalada

Merluza, ajo, perejil, sal y aceite. Ensaalda:
Lechuga, zanahoria rallada, aceite, vinagre y

Tortilla de calabacin con tomate
alinado

Huevina, calabacin, sal y aceite. Tomate,aceite y
sal

Pollo al ajillo con arroz integral

Pollo, ajo, aceite, sal y arroz integral

Carcamusas con patatas

Magro de cerdo, guisantes, patatas, tomate
triturado, pimenton dulce, ajo, jamén serrano,

Tilapia a la plancha con
ensalada

Tilapia, sal y aceite. Lechuga, zanahoria
rallada, aceite, vinagre y sal

sal aceite y sal
FRUTA FRUTA FRUTA O YOGUR SIN LACTOSA FRUTA FRUTA
Prot. (Gr) ALERGENOS: Keal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kecal. Prot. (Gr) ALERGENOS:
23 1° 1,3 614.8 227 1° 4 233 1° - 6134 235 1° 13 6775 1° -
Grasa (Gr) | HdC(Gr) | 2° 4 Grasa (Gr) | HdC(Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° - Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° 4
235 58,2 Dia: 9 24 56,9 Dia: 10 22,8 57,5 Dia: 11 231 57,2 Dia: 12 237 61 Dia 13

Fideua de pescado

Fideua, merluza, calamares, rape, pimiento
rojo y verde, zanahoria, cebolla, tomate fritos,
colorantes, aceite y sal

Alubias con verduras

Alubias, ajo, cebolla, zanahoria, calabacin ,
pimiento rojo y verde, tomate frito y judias verdes

Brocoli con patata

Brocoli, patata, aceite y sal

Sopa de estrellas

Agua, sal, hueso, jamén, blanco, salado,
falda, pollo, gallina, pasta de estrellas

Huevos revueltos con pavo

Huevina, pavo, aceite y sal

Lacén a la gallega con patata

Lacon, patata, sal, pimenton y aceite

Palometa con tomate

Palometa, salsa de tomate, aceite y sal

Garbanzos con espinacas

Garbanzos, ajo, cebolla, pimentén dulce,
aceite, sal y espinacas
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FRUTA FRUTA FRUTA O YOGUR SIN LACTOSA FRUTA _
Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS: Kcal. Prot. (Gr) ALERGENOS:
6588 29 10 134,13 229 1° 557 1° 6375 23 1° 13
Grasa (Gr) | HdC(Gr) | 2° 3 Grasa (Gr) | HdC(Gr) | 2° - Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° 4 Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° -
235 58 Dia: 16 225 56,8 Dia: 17 22,2 Dia: 18 574 Dia: 19

Espaguetis integrales a la
bolofiesa
Espaguetis integrales, carne mixta de ternera

y cerdo, cebolla, tomate triturado, aceite, sal y
az(icar

Arroz hortelano

Arroz, zanahoria, brocoli, calabacin, pimiento rojo,
cebolla, ajo, caldo de verduras, aceite y sal

Crema de zanahoria ECO

Patata, zanahoria ECO, sal, aceite

Guisantes rehogados

Guisantes, ajo, aceite y sal

Lentejas con verduras

Lentejas, ajo, cebolla, zanahoria, calabacin
pimiento rojo, verde, tomate frito y judias
verdes.

Huevos rellenos de attin

Huevo, atln, tomate y sal

Pollo al horno con ensalada

Pollo, ajo, orégano, aceite y sal. Ensalada:
lechuga, zanahoria rallada, aceite y sal

Limanda en salsa verde

Limanda, perejil, cebolla, harina, aceite y sal

Albondigas con patatas

Albondigas carne de cerdo y ternera, cebolla,
tomate, pimenton, patatas, aceite y sal

Ventresca de merluza al horno
con ensalada

Ventresca de merluza, ajo, perejil, aceite y
sal. Ensalada: Lechuga, maiz, aceite y sal

FRUTA

FRUTA
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HdC (6r) | 2°

224

Grasa (Gr) | HdC (Gr) | 2° 4
22,8 57 Dia: 27

Sopa de picadillo

Agua, sal, hueso blanco, jamén, salado, falda,
pollo, gallina, zanahoria, patata, fideo y huevo

Lomo a la plancha con pisto

Lomo de cerdo, pimiento rojo y verde, tomate,
cebolla, sal, azlcar y aceite

FRUTA

Prot (Gr) |  ALERGENOS:

2° -
Grasa (Gr) | HdC (Gr)

T

** AOVE: Aceite de Oliva Virgen Extra

** Para freir siempre se utiliza Aceite de Girasol Refinado.

FRUTA DEL MES: MANZANA, MANDARINA, PLATANO Y PERA

CODIGOS ALERGENOS:

** En nuestras cocinas se revisan diari;

te todos los p para

que son los

1: GLUTEN / 2: CRUSTACEOS / 3: HUEVO / 4: PESCADO / 5: CACAHUETE / 6: SOJA/ 7: LACTEOS / 8: FRUTOS CON CASCARA/ 9: APIO / 10: MOSTAZA /11: SESAMO / 12: SULFITOS / 13: MOLUSCOS / 14: ALTRAMUCES

para cada alérgia o intolerancia.
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NO PROHIBIR EL CONSUMO PLANIFICAR LA
6 DE ALIMENTOS COMO CENA EN
BOLLERIA, FUNCION DE LA
PLaNcAC e
SEMANAL EL AGUAES LA MEJOR
EVITAR LA IMPROVISACION BEBIDA PARA ACOMPANA
PUES TERMINA EN COMIDA LAS COMIDAS Y CALMAR LA

SED

MOSTRAR EJEMPLOS QUE
REFUERCEN BUENOS HABITOS,
PRINCIPALMENTE
PONIENDOLOS EN CASA TOD.
LA FAMILIA

RAPIDA Y ALIMENTOS QUE
PROMUEVEN HABITOS
LIMENTARIOS INSANOS,

CONSEJOS ACTUALIZADOS

PARA UNA ALIMENTACION
SALUDABLE EN CASAY EN EL
COLEGIO

ALIMENTOS A POTENCIAR VS. LIMITAR ®

Frutas de

emporada . Adicares ‘
. Cereales

integrales Grasas trans . CONTRIBUYE A DESARROLLAR LAS
CAPACIDADES DE LOS NINOS Y NINAS:
COORDINACION, AGILIDAD Y EQUILIBRIO
re . FORTALECEN SUS MUSCUOS Y
i PROMOVER LA ACTIVIDAD FISICA HUESOS
EN FAMILIA . MEJORAN SU AUTOESTIMA Y

RENDIMIENTO ESCOLAR

ES BUENO PARATODOS'!

e LES FACILITA ATENER UN PESO

Bt —
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MODELO DE MENU SEMANAL

&
Pasta o arroz 1 racién Frutas y Cereales
A
Legumbre + verdura Pescado 1racién  Agua Fruta
Verdura + patatas Huevos y/o ensalada  1raciéon  Agua (puede
complementarse
Legumbre + patatas  Ensaladao verdura  1racién ~ Agua  ©onlecheopostre 25%
lacteo) °
Pasta 0 arroz Pescado 1racion  Agua e ohieq a5 050 B Proteinas

=
Rocio Fernéndez Barredo {0,
Col. 2482




