()

Colegio Mayol

CENTRO BILINGUE

MENU OCTUBRE 2023

-
S0JA 6 LECHE ‘ FRUTOS DE CASCARA APIO MOSTAZA SESAMO @ SULFITOS
S
MOLUSCOS ALTRAMUCES @ PESCADO @ CRUSTACEOS HUEVOS GLUTEN CACAHUETES
LUNES [ MARTES [ MIERCOLES || JUEVES || VIERNES
Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6

Sopa de picadillo con
estrellitas (pasta, pollo, jamén, y

Macarrones gratinadas (pasta,
tomate y queso)

Lentejas caseras (Zanahoria,
harina, patata, pimiento, ajo,

Arroz a banda (ajo, cebolla,
gamba pimiento, tomate, gamba,

Crema de coliflor (coliflor, patata,
puerro y crema de leche)

zanahoria) ° carne de cerdo y cebolla) calamar y pescado) o
o Ensalada de pimi " °
Menestra de verduras Calamares romana y | | Espérragos verdes plancha Cinta de lomo a la plancha (carne
Mero en salsa verde (Harina, ajo, o de cedo)
Pollo asado en su jugo bl "I;’ (Harina, dio, | | Varitas d merluza Bacalao a la vizeaina (harina,
cebolla y pere; Encalad 5 "
(Cebolla y vino) & v perelt Ensalada Leck mai tomate, cebolla y pimiento) L maiz,
s 1z, 4 zanahoria y aceituna
Patatas fritas Champiiién zanahoria y aceituna Patatitas al vapor
Fruta Fruta Fruta/ Yogur
b Fruta Fruta/ Yogur Pan agua Pan @ y agua
an y agua Pan y agua Pan @ y agua y
Kcal Prot Hcar Lipid Keal Prot Hcar Lipid Keal Prot Hcar Lipid Keal Prot Hcar Lipid Keal Prot Hcar Lipid
699 3439 7469 23,49 702 3439 76,49 25,49 706 3299 7659 2589 701 3339 7479 2449 699 34,39 7419 2489
Kcal Prot Hcar Lipid Keal Prot Hcar Lipid Keal Prot Hcar Lipid
699 3439 7469 2349 689 36,59 7329 279 695 361g 7229 219
Dia 9 Dia 10 Dia 11 Dia 12 Dia 13
Judias blancas estofadas Menestra de verduras (judias Espirales napolitana (tomate,
4 ia, haring, p verdes, guisantes, zanahoria, cebolla y carne de ternera ) i “- : -
cebolla y pimiento) alcachofa, champifiién y espérragos) ° ,.' o " *® '-u
P Brocoli gratinado (bechamel y — — k) ,
Pechuga de pollo a la Albéndigas en salsa (carrfe de ueso) - — || DI A
plancha ternera y cerdo, cebolla, harina, ajo q ° ,E @ A
pimiento y tomate) Merluza a la plancha “ | L4 NO LECTIVO
Ensalada Lect maiz,
T de Patatas fritas zanahoria y aceituna “Iél K .!
Fruta/ Yogur (&) Fruta Fruta/ Yogur (&)
Pan y agua Pan y agua Pan y agua
Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid
706 332 71,9 25,2 690 28,7 74,4 20,4 708 32.89 7949 2049 ||
Kcal Prot HCar Lipid
699 33.69 75.39 25.39
Dia 16 Dia 17 Dia 18 Dia 20
Sopa de cocido (pasta) Crema de calab horia L jas a la hor (harina, | | Gui Iteados con 6 Coditos con salsa de quesos (pasta
y patata horia, patat ajoy nata, leche y quesos)
cebolla) o
Coliflor a la gallega (patata, aceite
de oliva y pimentén)
Cocido pl Gark Chuleta de § al horno Boquerones rebozados (harina) Jamoncitos de pollo en pepitoria Filete de palometa con salsa de
patata, ternera, pollo, morcilla, (carne de cerdo) (harina, ajo, cebolla y al dra) £ te al hor boll imi
o ajo y tomate)
Ensalada Lect P fritas Ensalada Lech maiz, || Patatas fritas Champiiién al gjillo
maiz, zanahoria y aceituna zanahoria y aceituna
Fruta Fruta Fruta/yogur Fruta Fruta/yogur (&
Pan y agua Pan y agua Pan y agua Pan y agua Pan y agua
Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid HCar Lipid HCar Lipid
770 35.89 95.1g9 29.49 698 32.99 73.99 24.89 708 31.99 73.69 26.89 695 30,79 72,99 20,49 709 33,69 5,59 28,29
HCar Lipid HCar Lipid
696 3219 71,59 28,29
Dia 23 Dia 24 Dia 25 Dia 26 Dia 27
Judias bl fad Puré de verduras ( judias verdes, Espaguetis Bolofiesa (carne de Sopa de fideos (pasta) Arroz caldoso de marisco (cebolla,
(Z ia, harina, ajo, horia, ! labacii cerdo, ceboll horia y t ) ajo, horia, t k
pimiento y cebolla) patata y espinacas) ° calamar, almeja y caldo de pescado)
Ensalada mixta L= o
Esparragos blancos
Nuggest de pollo y Filetitos de ternera asada en su | | Gallo al horno en salsa marinera | [ Cocido completo: Garbanzos,

(=]

varitas de merluza

jugo (harina, vino, cebolla, ajo y

(haring, djo, cebolla, perejil,

patata, ternera, pollo, morcilla,

Salchichas de pollo

zanahoria) gamba y mejillén) o

Ensalada Lect Salteado de ch ifién Patata al ajo-perejil Ensalada Lect maiz, Salsa de tomate (cebolla, ajo,

maiz, zanahoria y aceituna zanahoria y aceituna pimiento y tomate)

Fruta/yogur Fruta Fruta/yogur O Fruta Fruta

Pan y agua Pan y agua Pan y agua Pan y agua Pan y agua

Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid

705 32.99 71.69 24.99 700 34,69 79,99 25,29 700 38.49 75,29 24.59 770 35.89 95.1g 29.49 703 3149 7129 25.29
Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid
692 33,49 72,89 21,3 690 32.59 72.19 21.3g

Dia 30 Dia 31 cCOMO PLANIFICAR, LAS CENAS?

Guiso de patatas con ternera
y verduras (zanahoria, haring,

leachaf.

judias, ajo, pi y
cebolla) o
Coliflor gratinada (bechamel y
queso)
Pechuga de pollo a la
plancha
Calabacin a la plancha
Fruta
Pan y agua
Keal Prot HCar Lipid
699 34.99 75.89 2419
Keal Prot HCar Lipid
698 35.8g 76.69 23.99

Canelones de carne gratinados
(pasta, bechamel, tomate, carne de

cerdo, queso)
o
Verduras asadas

Merluza a la andaluza (harina)

maiz,

. . 2°PLATOS
zanahoria y aceituna
Carne

Fruta/Yogur (&) Pescado
Pan y agua Huevo

Keal Prot HCar Lipid n POSTRES

705 32.99 78.99 25.99 Fruta / Lacteo

Keal Prot HCar Lipid

694 34.99 74.69 22.89

En funcién de los grupos de alimentos que hayan tomado en el almuerzo, se confeccionard la cena para no repetir.

1°PLATOS

COMEDOR
Verduras/ Guarnicion: Patata/
Hortalizas Arroz/maiz
Pasta, arroz, Guarnicion: Verduras/
patatas, legumbres Hortalizas/Ensalada

CALIDAD IMPLANTADA

calidad y medio ambiente




