(¥)

Cofegio Mu}ro[

CENTRO BILINGUE

MENU FEBRERO 2025

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Dia 2

Crema de brécoli y coliflor
(brécoli, coliflor, patata y puerro)

Jamoncitos de pollo asados a

Dia 3

Arroz blanco con tomate
o
Esparragos blancos
Caballa con tomate y fritada

Dia 4

Sopa de cocido (pasta)

Cocido completo (Garbanzos,

Dia 5
Macarrones INTEGRALES a la
napolitana (pasta, tomate,
albahaca, orégano y cebolla)
Merluza a la plancha

Dia 6
Lenteias caseras (patata, harina,
carne de cerdo, pimiento, cebolla,
zanahoria, tomate)

Pechuga de pollo a la

las finas hierbas (ceboll orégano de ceboll v pimiento patata, zanahoria, ternera, pollo, planchu
y tomillo) morgcilla...
Patatas fritas Salteado de verduras Ensalada de Lechuga, tomate, Escarola, tomate, zanahoria Tacos de tomate y aceitunas
zanahoria, aceitunas y maiz aceitunas y maiz negras alifiados

Fruta Fruta /Gelatina sin azucar Fruta /Yogur O Fruta Fruta
Keal Prot HCar Lipid Keal Prot Hcar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot Hcar Lipid keal Prot Hcar Lipid
700 3529 7189 2529 700 3329 7419 24,29 770 3589 9519 29.49 702 3289 7949 29.49 710 3589 75,99 2349

Keal Prot Hcar Lipid

695 34,19 75,6 9 2_3:2 ]

Dia 9 Dia 10 Dia 11 Dia 12 Dia 13

Sopa de marisco con estrellas Arroz ECOLOGICO al horno con | [ Judias blancas estofadas Guisantes salteados con Fusilli con queso y tomate
(pasta, ceboll ajo, all (harina, patata, zanahoria, ajo, jamén

calamar, gamba y rape)

[
Lombarda salteada con ajo

Albéndigas en salsa (carne de
cerdo, harina, zanahoria, ajo, cebolla

pollo y verduras (cebollq, ajo,

pollo,

y
judia verde)

o
Ensalada murciana

Boquerones a la andaluza @

v )

Lomo de Sajonia al horno
(carne de cerdo)

Taquitos de pollo en salsa
pepitoria (harina, cebolla, ajo y

(pasta, queso y tomate)

o
Salteado de setas, gambas y
esparragos verdes

Skypper de bacalao (harina)
(=]

y tomate) caldo casero)
Patatas fritas Salteado de champiiion y Ensalada de tomate, queso Patatas fritas Ensalada de Lect t t
esparragos verdes fresco y aceitunas negras zanahoria aceitunas y maiz
Fruta Fruta /Yogur O Fruta /Yogur Fruta Fruta
Keal Prot HCar Lipid Keal Prot Hcar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid
701 33,49 1189 26,39 700 33,29 7419 2529 702 3319 5,19 2429 699 3589 7469 25,49 701 3419 7829 25,49
Keal Prot HCar Lipid Keal Prot Hcar Lipid Keal Prot HCar Lipid
689 35,19 7399 2459 690 34,19 75,69 23,19 697 36.89 7249 22,69
Dia 17 Dia 18 Dia 19 Dia 20
Crema de verduras (calabaza, Sopa de cocido (pasta) Espaguetis a la marinera
judia verde, calabacin, zanahoria, (pasta, mejillén, calamar, gamba y
acelga y patata) caldo de pescado)
o
Menestra de verduras
Merluza a la plancha (] Cocido completo (Garbanzos, Filete de palometa en salsa
patata, zanahoria, ternera, pollo, americana (harina, cebolla, ajo,
morcilla... tomate, morralla de cigalas)
Tacos de tomate alifiados con Ensalada de Lechuga, tomate, Patatas al vapor
aceite de oliva y orégano zanahoria, aceitunas y maiz
Fruta /Yogur Fruta Fruta /Yogur O
Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid
SEMANA BLAN CA 696 3299 7469 26.89 770 3589 95.19 29.49 702 3589 7769 28,69
Kcal Prot HCar Lipid
702 3589 77,6 9 28,69
Dia 23 Dia 24 Dia 25 Dia 26 Dia 27
Patatas guisadas a la rioji Lentejas a la hortelana Menestra de verduras (judias Espirales con tomate Guiso de garbanzos con
(carne de cerdo, harina, cebolla, (harina, puerro, patata, zanahoria, uertfes, k c ia, coles de B 4 las, o chipirones (harina, patata, cebolla,
zanahoria, ajo y tomate) cebolla, ajo, tomate) espérrago, guisantes, zanahoria y Espérragos verdes a la ajo, ia, y chipirén)

[
Brécoli gratinado

o

Nuggets de pollo vy

varitas de merluza

o
Acelgas con patata y jamén

champiiién)

plancha

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

Filete ruso en salsa (haring, ajo,
cerdo, tomate, cebolla)

Merluza a la andaluza (harina

y merluza)

Filete de bacalao empanado

Ensalada de lechuga, tomate,

Salteado de champiiién

Patatas fritas

Ensalada de escarola, maiz,

Tacos de tomate, maiz y

atiin, zanahoria, aceituna tomate, zanahoria y aceitunas | | aguacate
Fruta Fruta /Yogur () Fruta /Yogur (&) Fruta Fruta
Keal Prot HCar Lipid Keal Prot Hcar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot Hcar Lipid keal Prot Hcar Lipid
700 3529 7189 2529 700 3329 7419 2429 699 3589 7519 27.09 708 3289 7849 2759 701 3589 92249 29,49
Keal Prot HCar Lipid Keal Prot Hcar Lipid Keal Prot Hcar Lipid
700 3529 7189 2529 695 3419 75,69 2329 692 3489 nog 2669
¢COMO PLANIFICAR LAS CENAS?
En funcién de los grupos de alimentos que hayan tomado en el almuerzo, se confeccionard la cena para no
1° PLATOS LECHE FRUTOS APIO MOSTAZA ~ SESAMO SULFITOS
DE
Verduras/ Guarnicién: Patata/ CASCARA
Hortalizas Arroz/maiz <
— ALTRAMUZ CRUSTACEOS GLUTEN CACAHUETES
Pasta, arroz, Guarnicién: MoLuscos PESCADO HUEVOS
patatas, legumbres Verdura /
Hortaliza/Ensalad
2° PLATOS
Carne
Pescado

POSTRES

Fruta / Lacteo

CALIDAD IMPLANTADA




