6

ARROZ CON VERDURA
POLLO ASADO CON
ENSALADA MIXTA

3. FRUTA

PAN

TOTAL: 685 KCAL

13

MACARRONES CON
TOMATE
ESCALOPINES DE CERDO
CON ENSALADA MIXTA

3. FRUTA

PAN

TOTAL: 695 KCAL

20
1. ARROZ BLANCO, HUEVO,
SALCHICHAS Y PAPAS
2. FRUTA
PAN
TOTAL: 690 KCAL

27
SOPA DE FIDEOS
POLLO A LA PLANCHA
CON TOMATE ALINADO
&, FRUTA
PAN
TOTAL: 645 KCAL

Marzo 2023 -Menu ESO
Miércoles

7
1. POTAJE DE GARBANZOS
2. ESTOFADO DE CERDO
CON JUDIAS VERDES
3. YOGUR
PAN
TOTAL: 720 KCAL

14
POTAJE DE BERROS
2. PAELLA MIXTA
3. FRUTA
PAN
TOTAL: 650 KCAL

21

POTAJE DE ACELGAS
FOGONERO A LA
PLANCHA CON PAPAS
FRITAS

3. FRUTA

PAN

TOTAL: 650 KCAL

28

CREMA DE CALABACIN
TACOS DE PESCADO
CON PAPAS
SANCOCHADAS

38 YOGUR

PAN

TOTAL: 685 KCAL

1

CREMA DE CALABAZA
FOGONERO A LA
PLANCHA CON PAPAS
SANCOCHADAS

3. GELATINA

PAN

TOTAL: 625 KCAL

8

CREMA DE CALABAZA
MERLUZA A LA
PORTUGUESA CON
PAPAS SANCOCHADAS

3. FRUTA

PAN

TOTAL: 685 KCAL

15
1. SOPA DE FIDEOS
2. ROPAVIEJA
3. FRUTA
PAN
TOTAL: 675 KCAL

22

1. POTAJE DE GARBANZOS

2. TERNERA COMPUESTA
CON VERDURA

3. FRUTA

PAN

TOTAL: 630 KCAL

29
al, LENTEJAS ESTOFADAS
28 LOMO ASADO CON

VERDURA
8, FRUTA
PAN
TOTAL: 640 KCAL

Jueves

2
POTAJE DE LENTEJAS
POLLO CAJUN CON
VERDURAS
3. YOGUR
PAN
TOTAL: 700 KCAL

CREMA DE
CALABACINES
HUEVOS SANCOCHADOS
CON SALSA ROSAY
PAPAS FRITAS

3. GELATINA

PAN

TOTAL: 705 KCAL

16
1. POTAJE DE ESPINACAS
2. TORTILLA FRANCESA
CON PAPAS FRITAS
3. FRUTA
PAN
TOTAL: 680 KCAL

23
1. PUCHERO CANARIO
2. LOMO ASADO CON
VERDURA
3. FRUTA
PAN
TOTAL: 685 KCAL

30
al, POTAJE DE VERDURA
28 EMPANADILLAS DE ATUN
CON PAPAS FRITAS
8, FRUTA
PAN
TOTAL: 700 KCAL

Viernes

L, CREMA DE
CALABACINES

2, TORTILLA DE PAPAS
CON ENSALADA MIXTA

3. FRUTA

PAN

TOTAL: 665 KCAL

10
L, PUCHERO DE ACELGAS
22 ENSALADA DE PASTA
3. FRUTA
PAN
TOTAL: 680 KCAL

17

PURE DE VERDURA
MERLUZA A LA
PORTUGUESA CON
JUDIAS VERDES

3. NATILLA

PAN

TOTAL: 660 KCAL

24
PURE DE VERDURA
2. PIZZA DE ATUN
3. NATILLA
PAN
TOTAL: 770 KCAL

31
al, POTAJE DE BERROS
2. TORTILLA DE PAPAS CON
ENSALADA MIXTA
3. GELATINA
PAN
TOTAL: 665 KCAL
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
2 2 3

6

Diabéticos: arroz pesado. Pan
pesado.
Celiacos: Pan sin gluten.

13

Diabéticos: Pasta pesada. Pan
pesado.

Celiacos: pan sin gluten. Pasta
sin gluten

20

Diabéticos: arroz pesado. Papas
pesadas. Pan pesado.

Celiacos: pan sin gluten.
Alérgicos al huevo: pollo a la
plancha.

27

Diabéticos: pasta pesada. Pan
pesado.

Celiacos: pan sin gluten. Pasta
sin gluten.

Alérgicos al huevo: pollo a la
plancha

Marzo 2023 — Ihformacion alergenos

7

Diabéticos: garbanzos pesados.
Pan pesado. Fruta de postre.
Celiacos: pan sin gluten.
Intolerantes a la lactosa: fruta de
postre.

14

Diabéticos: arroz pesado. Pan
pesado.
Celiacos: Pan sin gluten.

21

Diabéticos: papas pesadas. Pan
pesado.

Celiacos: pan sin gluten.
Alérgicos al pescado: pollo a la
plancha.

28

Diabéticos: papas pesadas. Pan
pesado. Fruta de postre.
Celiacos: pan sin gluten. Harina
sin gluten.

Intolerantes a la lactosa: fruta de
postre.

Alérgicos al pescado: pollo a la
plancha.

Diabéticos: papas pesadas. Pan
pesado. Fruta de postre.
Celiacos: pan sin gluten.
Alérgicos al pescado: pollo a la
plancha

8

Diabéticos: papas pesadas. Pan
pesado.

Celiacos: pan sin gluten.
Alérgicos al pescado: pollo a la
plancha.

15

Diabéticos: legumbres pesadas.
Pan pesado.
Celiacos: pan sin gluten.

22

Diabéticos: garbanzos pesados.
Pan pesado.

Celiacos: pan sin gluten.
Intolerantes a la proteina de
vaca: pollo a la plancha.

29
Diabéticos: lentejas pesadas. Pan

pesado.
Celiacos: pan sin gluten.

Diabéticos: lentejas pesadas. Pan
pesado. Fruta de postre.
Celiacos: pan sin gluten. Harina
sin gluten.

Intolerantes a la lactosa: fruta de
postre.

9

Diabéticos: papas pesadas. Pan
pesado. Fruta de postre.
Celiacos: pan sin gluten.
Alérgicos al huevo: pollo a la
plancha.

16

Diabéticos: Pan pesado. Papas
pesadas,

Celiacos: pan sin gluten.
Alérgicos al huevo: pollo a la
plancha.

23

Diabéticos: Pan pesado.
Celiacos: pan sin gluten.

30
Diabéticos: papas pesadas. Pan
pesado.
Celiacos: pan sin gluten. Harina
sin gluten.
Alérgicos al pescado: pollo a la
plancha.

Diabéticos: papas pesadas. Pan
pesado.

Celiacos: pan sin gluten.
Alérgicos al huevo: pollo a la
plancha.

10

Diabéticos: pasta pesada. Pan
pesado.

Celiacos: pan sin gluten. Pasta
sin gluten.

17

Diabéticos: Pan pesado. Fruta de
postre.

Celiacos: pan sin gluten.
Alérgicos al pescado: pollo a la
plancha.

Intolerantes a la lactosa: fruta de
postre.

2¢

Diabéticos: pan pesado. Masa
pesada. Fruta de postre.
Celiacos: pan sin gluten. Harina
sin gluten.

Intolerantes a la lactosa: fruta
de postre.

Alérgicos al pescado: pollo a la
plancha.

31
Diabéticos: papas pesadas. Pan
pesado. Fruta de postre.
Celiacos: pan sin gluten.
Alérgicos al huevo: pollo a la
plancha.
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CONSOME

HUEVOS DUROS CON
PAPAS SANCOCHADAS
YOGUR

13
BROCHETAS DE VERDURA
EMPANADILLAS DE ATUN
CON MENESTRA
YOGUR

20
PESCADO AL HORNO CON
PIMIENTOS ASADOS Y
PAPAS PANADERAS
YOGUR

27
CONSOME
CROQUETAS DE BACALAO
CON PAPAS FRITAS
YOGUR

SOPA JULIANA
HIGADITOS DE POLLO
CON MENESTRA
FRUTA

14
CREMA DE CALABACINES
VARITAS DE MERLUZA CON
TOMATES ALINADOS
FRUTA

21
CREMA DE CALABAZA
ALITAS DE POLLO CON
PAPAS FRITAS
FRUTA

28
ROLLITO DE VERDURAS
HAMBURGUESA DE
TERNERA CON JUDIAS
VERDES
FRUTA

V]arZzo 2023-SU

1.
2.
PAN

Miércoles

1
PURE DE CALABACINES
SAN JACOBO JAMON CON
PAPAS
YOGUR

8
ROLLITOS DE VERDURA
ARROZ TRES DELICIAS
YOGUR

15
VERDURAS AL HORNO
TORTILLA FRANCESA
CON JAMON YORK
YOGUR

22

SOPA DE FIDEOS
PAVO A LA PLANCHA
CON ENSALADA MIXTA
YOGUR

29
ARROZ CON VERDURA
FRUTA PICADA CON YOGUR

erencia ceha

1.
2.
3.

PAN

Jueves

2
VERDURAS AL HORNO
SANDWICH VEGETAL CON
ATUN
FRUTA

9

CREMA DE ZANAHORIA
HAMBURGUESAS DE
PAVO Y ESPINACAS CON
PAPAS SANCOCHADAS
FRUTA

16
BOCADILLO VEGETAL
CON CABALLA
FRUTA

23

SOPA JULIANA

HIGADO DE TERNERA A
LA PLANCHA CON
TOMATE ALINADO
FRUTA

30
CREMA DE CHAMPINONES
LASANA DE CARNE
FRUTA

Viernes

3
SOPA DE ESTRELLAS
CROQUETAS DE
ESPINACAS CON
TOMATE ALINADO
FLAN

10
POTAJE DE VERDURA
PESCADO A LA PLANCHA
CON ENSALADA
GELATINA

17
VERDURAS AL VAPOR
LASANA DE ATUN
MACEDONIA DE FRUTA

24
CREMA DE VERDURA
BOCADILLO VEGETAL
DE SARDINAS
YOGUR

31
SOPA DE ESTRELLAS
BARRITAS DE MERLUZA
EMPANADAS CON
ENSALADA
FRUTA
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Tipos de enhsaladas

MIXTA: lechuga, tomate, atin, millo y zanahoria rallada. (A los alérgicos al pescado, se les suprime el atin).

CAMPERA: Papas, tomate, aceitunas, atin, huevo y cebolla. (A los diabéticos, se les pesan las papas. A los
alérgicos al pescado, se les suprime el atun. A los alérgicos al huevo, se les suprime el huevo).

DE COL: col rallada, tomate, atin, millo y zanahoria rallada. (A los alérgicos al pescado, se les suprime el
atdn).

DE PASTA: pasta, atun, millo, zanahoria y aceitunas. (A los diabéticos, se les pesa la pasta. A los alérgicos al
pescado, se les suprime el atin).

Desde [a direccion de [3 cocing se respetara al maximo e/ menu publicado, pero por
CIrcunstancias de [a proauccion, producrosbp;'ovg’edores O 3IEUna otra Causa, éste podria
ser modjficado.



»TOdas 1as Comidas se acompanan Con agua mineral Sin gas.

=Todos [0S dias, de forma opcional, se ofrece al alumno (3
posibilidad de acompafar Cualquier plato Coh ensalada mixta.

-[La fruta de| postre siempre sera de temporada.

»E| gporte Caldrico de Cada diag estd Calculado por Cada 100 grs.
de alimento. ES, pues, un dato orientativo. Dependera de qué
Canhtidad de ese alimento contenga Cada plato.

<Porcentaje energetico por hutrientes: 55% hidratos de Carbono;
20% proteinas; 25% grasas.

-Anhte Cualquier duda, ContaCte Coh huestro hutriCionista:
larreycarballo@gmail.com

Menu elaborado de acuerdo a la Ley de Seguridad Alimentaria ¥
Nutricion del 5 de julio de 2011.
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