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Colegio Mayol

CENTRO BILINGUE

MENU NOVIEMBRE 2025

| LUNES

| | MARTES

MIERCOLES

JUEVES

| | VIERNES

Dia 3

Arroz ECOLOGICO al horno con

Dia 4
Crema de legumbres con

I es y coliflor (cebolla, ajo

icatostes (judia blanca, garbanzo,

pimiento, zanahoriq, coliflor, caldo

patata, zanahoria, puerro y pan

Filete de merluza a la romana

(huevo y harina) Q @

Huevos duros con salsa de
tomate (salsa de tomate) @

Dia 5
Judias verdes salteadas con
jamén

Albéndigas en salsa (harina,
ajo, tomate, cebolla, zanahoria,

pimiento, carne de cerdo) “-

Dia 6
Macarrones INTEGRALES con
tomate (pasta y salsa de tomate)

ot

de marisco, call y ) 10) & o

@ c Salteado de setas, espérragos y ajetes
o

Acel con patata y ajitos

Mero al horno en salsa verde
(harina, ajo, cebolla y perejil)

ot

Ensalada de tomate, maiz y

Patatas panadera @

Patatas fritas (2

Salteado de verduras

Dia 7
Sopa de fideos (pasta) (]

Cocido completo: Garbanzos,
patata, ternera, pollo, morcilla, tocino
y chorizo,...) ©/

Ensalada de Leck & "

o
Esparragos verdes plancha

berenjena, calabacin y espéarragos

horia zanahoria, aceitunas y maiz
Fruta / Yogur de soja 9 Fruta Fruta / Yogur de soja 9 Fruta / Yogur de soja 9 Fruta
Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid
703 36,6gr 78,2gr 25,1gr 699 36.1gr 80.1gr 24.49r 700 36,2gr 75,2gr 25,1 gr 701 36,6gr 78,2gr 25,1gr 770 35.8 gr 95.1gr 29.4 gr
Kcal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid
691 34,9 gr 71,6 gr 22.9gr 691 34,99r 71,691 22,9 gr 691 34,9 or 71,6 gr 22.9gr
Dia 10 Dia 11 Dia 12 Dia 13
L jas a la hortel [( Esp is con t teyb M tra de verduras (judia Arroz blanco con salsa de tomate
zanahoria, ajo, harina, puerro, (pasta, tomate y carne de cerdo) verde, alcachofa, zanahoriaq, coles, o
pimiento y cebolla) - $ guisante, espérrago y champiiién) Verduras das (pimi

atiin) Q o
Ensalada de pimientos

Cinta de lomo adobado al

horno (carne de cerdo y pimentén
dulce)

Calabacin rebozado (harina y

o
Esparragos blancos con pico de
gallo (tomate, cebolleta, pimiento
verde, limén, y cilantro)

Filete de limanda al horno en
salsa (harina, ceboll horia y

ia y chip

@

Tortilla espaiiola (huevo y

perejil y ajo) @ &

Salteado campestre de verdura

P )

Taquitos de t te alifiad
(aceite de oliva, sal y orégano)

apio, zanahoria, alcachofas, puerro)
5 o

(=~

Pechuga de pollo a la plancha
con salsa de horia (. horia,

Ensalada mixta

Tortilla francesa Bacalao a la ina (pimi Pollo do con hierbas Pal ta a la port
tomate, cebolla y harina) (X 5] pr les (cebolla, r , (haring, cebolla, pimi i y =
albahaca y tomillo) pimentén) @ Q 71 ENS E NAN ZA
Salsa de tomate casera (ajo, Salteado de verduras Patatas fritas Ensalada de Lect Vo
tomate, cebolla y aceite de oliva) zanahoria, aceitunas y maiz 4 ="
Fruta / Yogur de soja & Fruta Fruta / Yogur de soja & Fruta / h
Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid
712 36.1gr 80.dg 25.4 gr 705 39,2gr 76,8 gr 26,9 gr 709 34,5 gr 73,29r 22,4gr 700 34,8 gr 75,4 gr 25,7 gr
Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid
_Gso 35,7 gr 70,2 gr 21.2 gr 693 33.6 gr 71.3 gr 22.3gr
Dia 17 Dia 18 Dia 19 Dia 20 Dia 21
Marmitako de atin (patata, Lacitos a la napolitana (pasta, Guiso de garbanzos con Fideos a la cazuela con verduras Lentejas a la rioj ( horia,
bolla, ajo, pi v bolla, ternera y ) € chipirones (haring, cebolla, ajo, (pasta, tomate, pimiento, cebollq, ajo, | | ajo, harina, patata, pimiento, carne

de cerdo, cebolla y pimentén) -

Porciones de merluza a la

harina, ajo, cebolla y caldo casero)

Patatas fritas P

5

E Tesed

det t

Sopa de fideos (pasta) (]

Cocido completo: Garbanzos,

Arroz al curry con taquitos de
pollo (cebolla, ajo, zanahoriaq, caldo
de pollo y curry)

o
Judias verdes con pollo y ajito
Boquerones enharinados

Puré de verduras (patata,
zanahoria, acelgas, judias verdes,
ab. labacin y espi )

Filetes de jamén asado (ajo,

Macarrones con salsa de tomate
(pasta y tomate) @
o
Verduras das (pimi
berenjena, calabacin y espérragos)

Caballa al horno con salsa de

huevo) (_‘2 ia, maizy negras
Fruta Fruta / Yogur de soja & Fruta / Yogur de soja & Fruta Fruta / gelatina sin azicar
Kcal Prot HCar Lipid HCar Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid
704 35,7gr 74,9 gr 26,19 700 33.1gr 70,7gr 23,1gr 701 34.5r 77.5 gr 25,9 gr 701 35.3 gr 754 gr 23,1gr 701 35.3 gr 754 gr 23,1gr
Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid
697 35,6gr 7,2 gr 23,29 690 30.9 gr 70.9gr 21.5 gr 682 30,2 gr 72,0 gr 19,9 gr
Dia 24 Dia 25 Dia 26 Dia 27 Dia 28

Fabada asturiana (zanahoria,
harina, patata, pimiento, ajo, carne
de cerdo, pimentén y cebolla) -

o
Menestra de verduras

Nuggets de pollo @> y varitas

patata, ternera, pollo, morcilla, (harina) 0 harina, zanahoria y cebolla) “- t te (ajo, ceboll y de merluza ¢
tocino y chorizo) “- pimiento)
Ensalada de Lect , t t: Ensalada de Lect t te, Ck ifion al gjillo (ajo y Patatas fritas @ Ensalada de t t
zanahoria, aceitunas y maiz zanahoria, aceitunas y maiz perejil) maiz, zanahoria y aceitunas
Fruta Fruta Fruta /Yogur de soja 9 Fruta / Yogur de soja 9 Fruta
Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid
770 35.8 gr 95.1 gr 29.4 gr 702 34.6 gr 80.1gr 26.3 gr 695 35.8 gr 751 gr 23.4gr 702 35.6 gr 79.6 gr 25.4 gr 2 37.19r 79.5gr 26,9 gr
Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid
692 33,4 gr 72,8 gr 21,3 gr 690 33,4 gr 731 gr 25.4 gr 687 35.1 gr 71.59r 23,4 gr

.COMO PLANIFICAR LAS CENAS?

COMEDOR

1° PLATOS

Verduras / hortalizas

Guarnicion: Patata / arroz / maiz

Pasta, arroz, patatas, legumbres

Guarnicion: Verduras / hortalizas / ensalada

2° PLATOS

Carne

Pescado

Huevo

POSTRES

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

Fruta / postre de soja

Nuestros meniis incluyen pan blanco e integral y la bebida servida seré agua.

CALIDAD IMPLANTADA

APIO

.!xﬁ‘“ SOUA m LECHE . FRUTOS DE CASCARA @sumws

MOSTAZA SESAMO

calidad y medio ambiente

(e
MOLUSCOS ALTRAMUCES PESCADO CACAHUETES

l z GLUTEN

CRUSTACEOS HUEVOS



