()

Colegio Mayol
CENTRO BILINGUE

MENU ENERO 2024
(SECUNDARIAY BACHILLER)

LUNES [ MARTES [ MIERCOLES || JUEVES || VIERNES |
Dia 8 Dia 9 Dia 10 Dia 11 Dia 12
Judias blancas estofadas Macarrones gratinados Sopa de fideos (pasta) Arroz blanco con tomate Crema de coliflor(coliflor, puerro
(harina, ajo, cebolla, pimiento, (pasta, tomate y queso) o y patata)
tomatey zanahoria) ° Verduras asadas (pimiento,
Espérragos blancos patata, berenjena y calabacin )
’ Cocido completo
Tortilla espaiiola (huevo, Merluza al horno en salsa (gark tat ia, Boquerones andaluza Filete de pollo a la plancha

patata, cebolla, aceite de oliva)

Tacos de tomate alifiados

(aceite de oliva, vin
orégano)

agre y

Salteado de verduras

(Haring, cebolla, ajo y perejil )

pollo, ternera, chorizo y morcilla)

Ensalada de Lechuga, tomate,
zanahoria, aceitunas y maiz

(harina)

Ensalada de Lechuga, tomate,
zanahoria, aceitunas y maiz

Patatas fritas

Fruta / yogur O Fruta Fruta / yogur (&) Fruta Fruta / yogur O
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 Keal Prot HCar Lipid
695 3589r  702gr _ 24,5gr 699 3489 3,49 25,79 770 3589 9519 29.49 700 3419 7829 24,59 702 34.6 gr 80.1 gr 26.3 gr

Keal Prot HCar Lipid Keal Prot Hcar Lipid

685 35,9 g 7,29 22,9 g | 695 3619 7419 23,1

Dia 15 Dia 16 Dia 17 Dia 18 Dia 19

Menestra de verduras Lentejas caseras con chorizo | | Patatas guisadas con atin Espaguetis a la napolitana Paella de pollo y verduras
(judia verde, guisantes, zanahoria, (harina, zanahoria, patata, ajo, ( atan, haring, cebolla, zanahoria, (pasta, carne de ternera, y (alcachof i ajo, ceboll
champiiidn, esparragos y pimiento, cebolla, tomate y carne de tomate, y ajo) cebolla) y horia)
alcachofas) cerdo) ° ° o

Ensalada de pimientos

Judias verdes salteadas con
jamén

Menestra de verduras

Pollo asado en su jugo Bacalao al horno a la Albdndigas en salsa (carne de | | Filete de palometa en salsa | | Tortilla francesa con salsa de
(cebolla y vino) vizcaina (harina, pimiento, cerdo, tomate, harina, cebolla y ajo) (Harina, cebolla, ajo y perejil) tomate
cebolla y tomate)
Patatas fritas Patatas al vapor Salteado de champiiién, Ensalada de Lechuga, tomate, Patatas fritas
zanahoria [ gui,qnte’ zanahoria, aceitunas y maiz
Fruta Fruta / Yogur © Fruta / Yogur @ Fruta Fruta
Pan y agua Pan y agua Pan y agua Pan y agua Pan y agua
Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid
699 34,8 73,49 23,79 707 3329 7629 2719 709 34,59 7929 25,49 701 3589 7519 2649 702 3459 80,1g 24,9 gr
Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid
700 3529 7519 2329 685 36.69 72g 2339 696 35649 7529 23,1gr
Dia 22 Dia 23 Dia 24 Dia 25 Dia 26
Espirales con salsa de Sopa de fideos (pasta) Crema de verduras
quesos ( pasta, leche, queso, nata) (p?t'utu. culalraein, iudicls ve.rdes,
° y ia)
Esparragos verdes a la
plancha
Caballa al horno en salsa Cocido completo Cinta de lomo adobada al
de tomate (cebolla, pimiento y (garb ia, horno (carne de cerdo)

tomate)

Ensalada de Lechuga, tomate,
zanahoria, aceitunas y maiz

pollo, ternera, chorizo y morcilla)

Ensalada de Lechuga, tomate,
zanahoria, aceitunas y maiz

Patatas fritas

Fruta/ Yogur Fruta Fruta
Pan y agua Pan y agua Pan y agua
B B | Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid
| AL ] 701 3329 7329 26,2 770 3589 95.1g 29.4g9 704 3529 76.49 25.6 9
Kcal Prot HCar Lipid
695 §,3 g 70,29 24,1
Dia 29 Dia 30 Dia 31

Canelones de carne al
horno (pasta, tomate, carne de

Lentejas hortelana (harina,

ia,

ajo, pimi

Hélices con tomate y bacon
(pasta, tomate y carne de cerdo)

cCOMO PLANIFICAR, LAS CENAS?

En _funcién de los grupos de alimentos que hayan tomado en el almuerzo,

se confeccionard la cena para no repetir.

cerdo, queso y bechamel) cebolla, tomate) o
o Ensalada mixta (leck STEDOR
Brécoli gratinado (Bechamel atin, imi COMEDG _
rojo, maiz y zanahoria) 1° PLATOS
v queso) Verduras/ Guarnicion: Patata/
N Py o o Hortalizas Arroz/maiz
Merluza a la romana Croquetas de jamén Filete de ternera asada en
(harina y huevo) y Nugets de pollo salsa (harina, cebolla, zanahoria y Pasta, arroz, Guarnicion:
vino) patatas, Verduras/
Champiiién al djillo (ajo y Ensalada de Lechuga, tomate, Champiiién al gjillo (ajo y legumbres Hortalizas/Ensalada
perejil) zanahoria, aceitunas y maiz perejil) 2°PLATOS
Carne
Fruta / yogur O Fruta Fruta / yogur O Pescado
Huevo
Pan y agua Pan y agua Pan y agua CGSIRES
Keal Prot Hcar Lipid Keal Prot Hearb Lipid Keal Prot Hear Lipid Fruta / Lacteo
700 34,49 29 26,49 701 33,49 74,79 26,19 700 34,49 729 26,49
Keal Prot Hcar Lipid Keal Prot Hcar Lipid
685 35,59 7219 24,19 685 35,59 7219 24,19
== <=
SOJA 6 LECHE FRUTOS DE CASCARA APIO MOSTAZA SESAMO @ SULFITOS
O >
CACAHUETES
MOLUSCOS ALTRAMUCES PESCADO CRUSTACEOS HUEVOS GLUTEN

CALIDAD IMPLANTADA

calidad ¢ medio ambien o




