MENU SIN LECHE NOVIEMBRE/19

04-nov 05-nov 06-nov 07-nov 08-nov
CC  vones T aRTEs T EReaies T eves T eenes ]
. Arroz tres delicias . Lentejas riojanas
Macarrones con tomate frito y pollo Soppa de puchero con garbanzos y arroz Crema de calabaza con picatostes {0”05 5

(guisantes,zanahorias,maiz, sin pavo) (patatas,zanahorias)

Lomo cerdo al horno

. Salmén horno en salsa verde Tortilla francesa horno X Caella horno en aceite oliva
Ensalada Variada (aio.oreaano)
(lechuga,tomate,cebolla,maiz,Huevo duro) Menestra de verduras salteda Ensalada del Tiempo Tomate alifiado - El pan tradicional (mejor el
(zanahorias,judias,quisantes,coliflor) (lechuga tomate,cebolla, col lombarda) Patatas al oregano cocidas integral) es preferible al pan de
Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco  y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco y Gelatin  a molde procesado
581 1363 2149 311 267 760 64,89 607 1530 3185 330 161 636 5285 600 1049 2964 392 189 994 5987 592 1491 3242 332 255 627 5411 608 1553 3077 265 201 2240 5370 - Elegir embutidos bajos en grasas o
| CENA: PATATA+ PESCADO + FRUTA | CENA : ENSALADA + CARNE + YOGUR SOJA | CENA : VERDURA + CARNE + FRUTA | CENA: ENSALADA + HUEVO + YOGUR SOJA | CENA : ARROZ + CARNE+ FRUTA | jamén serrano que fiambres
11-nov 12-nov 13-nov 14-nov 15-nov altamente procesados.
- El consumo de frutas frescas
Lentejas estofadas con arroz Espaguettis a la napolitana . Cazuela de fideos con cazén 3
Cazuela de patatas con ternera J. . . pag . P Crema de zanahorias . X enterasy crudases ms saludable
(pimiento,zanahorias) (tomate,orégano) (pimiento,guisantes) que los zumos envasados por su
Ensalada de la Huerta Tortilla francesa horno Bacalao horno alas finas  hierbas Abondigas pqllojternera hornp en salsa Tortilla patata y cebolla horno alto contenido en azucares
pepitoria ( cebolla,ajo) - Laingesta de lacteos (de dos a tres

(lechuga,tomate,cebolla,zanahoria,huevo duro) Judias verdes salteadas

Ensalada de maiz con tomate Arroz salteado al ajillo Ensalada de tomate, lechuga y aceitunas al dia) debe ser en forma de leche o
Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco  y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco y Gelatina yogur. Mejor evitar lacteosricos en
L grasas saturadasy azucares como
586 34,55 4,58 159 8,62 51,60 586 1401 3244 4,06 174 8,62 53,54 586 1655 2517 2,228 3,90 58,28 611 1133 2641 221 2,01 .- 590 34,38 317 2,64 2437 5294 IOS ﬂanes, batidOSO nati"as.
| CENA: VERDURA + PESCADO + FRUTA | CENA: PASTA+ CARNE + YOGUR SOJA | CENA : ENSALADA + HUEVO+ FRUTA | CENA : ENSALADA+ PESCADO + YOGUR SOJA | CENA : VERDURA + CARNE + FRUTA . L. .
- Evitar bolleria industrial
18-nov. 19-nov 20-nov 21-nov 22-nov
i
NS MARTES MIERCOI ES JUEVES SUERNES ...y recuerda cepillarse los
= Arroz caldoso . . . Alubias estofadas .
Macarrones bolofiesa (tomate,ternera) - - Potaje de garbanzos y espinacas Crema de calabacin - . dientes despues de cada
(pimiento,judias verdes) (pimiento,zanahorias) o w
comida
N i i Ensalada de Pollo 4s " i
Ensalada Variada Atun guisado en salsa tomate Tortilla francesa horno Hamburguesa pollo (Lochuga tomato obolb.znatoramaz. pole | y ademas "realizar 60
i . " " iy e minutos de actividad fisica diarios
(lechuga,tomate cebolla maiz, Huevo) Menestra de verduras salteda Tomate alifiado Patatas a lo pobre cocido) ; . N
(7anaharias indias auisantes eoliflor) repartidos en dos a mas sesiones
Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco y Gelatina enformade juegos ) deportes "

615 1386 28,44 326 1,38 8,40 57,70 598 1569 30,98 311 1,80 10,78 53,34 593 12,26 34,85 419 1,61 6,86 52,89 609 1390 32,97 4,01 255 8,28 5313 581 1281 30,96 219 1,68 23,76 56,23
| CENA: VERDURA + HUEVO + FRUTA | CENA: ENSALADA + CARNE + YOGUR SOJA | CENA : VERDURA + CARNE+ FRUTA | CENA: PATATA + HUEVO+ YOGUR SOJA | CENA : ARROZ + PESCADO + FRUTA
25-nov 26-nov 27-nov 28-nov 29-nov
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES >
Arroz con tomate frito Lentejas campesinas Crema de calabaza con picatostes Sopa de picadillo (. arbanzos,fideos) Cazuela de patatas con magro cerdo .
(calabacin,zanahorias,calabaza)
Merluza horno en salsa verde Salchichas pollo-pavo cocidas Sin leche Caella horno en aceite oliva Tortilla francesa horno Ensalada Mediterranea
(lechuga,tomate,cebolla,col
Ensalada de maiz con tomate Ensalada de tomate, lechuga y aceitunas Arroz salteado al ajillo Zanahorias salteadas lombarda,aceituna,Huevo duro)
Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco y Fruta
P L E P L 3 L AGs | SAL P L s P L
588 12,02 28,48 2,68 161 476 59,50 586 16,38 32,08 336 216 9,82 51,54 594 1217 27,72 26 216 578 60,11 582 11,37 34,95 421 1,36 718 53,69 583 1355 32,84 4,54 240 10,34 5361
CENA: VERDURA + CARNE+ FRUTA CENA PASTA+ PESCADO + YOG UR SOJA CENA: ENSALADA+ HUEVO+ FRUTA | CENA : VERDURA + CARNE + YOGUR SOJA | CENA: ARROZ + HUEVO + FRUTA

Todos los ments van acompafiados de agua suministrad a al centro por la empresa abastecedora de la local  idad.

FRUTA: Seglin temporada y proveedores,se suministara una pieza fruta de temporada, fruta ecolégica o Fru  ta IV Gama: Manzana,Pera,Ciruela, Melén y Sandia

Para la elaboracién de nuestros platos se utiliza aceite de oliva virgen extra y sal yodada. El menu estd exento de grasa trans o hidrogenada, excepto la presente de forma natural en productos de origen animal.

El mend basal no es apto para personas que padecen alergias o il i if ias . i al RD1169/2011, pueden solicitar al personal de la empresa la informacién de los alergenos.

Menu elaborado por el Departamento de Dietética y Nutricién (col. AND-342/AND-371) seglin pautas nutricionales del Plan de Evaluacidn de la oferta alimentaria en centros escolares de Andalucia (Plan EVACOLE v.5)
y aprobado por la Coordinacion de Seguridad Alimentaria y Salud Ambiental de la Junta de Andalucia (Consejeria de Sanidad)




