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Colegio Mayol
CENTRO BILINGUE

MENU MARZO 2026

tomate
o

Iromd

Lombarda con ajito

Filete de bacaladilla a la
plancha

Alitas de pollo asadas

cebolla, pimentén, carne de cerdo,

tomate, orégano, cebolla, ajo y

y

Lomo de cerdo a la plancha

ia)

Ensalada de lechuga, maiz,

t t iay

Fruta del tiempo

Patatas fritas

Fruta del tiempo/yogur (&)

lada de Leck

Ibahaca)

[

Ensalada murciana

Filete de palometa al horno en
salsa americana (harina, cebolla,
ajo, zanahoria, y caldo de marisco)

do de verduras

zanahoria, aceitunas y maiz
Fruta del tiempo/yogur (&)

Fruta del tiempo

——
LUNES MARTES MIERCOLES || JUEVES [ VIERNES
Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6
Arroz blanco con salsa de G Iteados con jamé L jas a la rioj (haring, ajo, | | Fusilli a la napolitana (pasta, Potaje de vigilia (garbanzo, judia

blanca, bacalao, espinacas, harina,

holl N

ajoy )
(<

Varitas de merluza @ y
rabas de calamar

Tacos de tomate, aguacate,
zanahoria y aceitunas negras
Fruta del tiempo

Jamoncitos de pollo al horno
con hierbas arométicas
(tomillo, orégano y cebolla)

Patatas panadera

Fruta del tiempo/Yogur (&)

Cocido completo (Garbanzos,
patata, zanahoria, chorizo, ternera,

pollo, morcilla y tocino)

Repollo con gjito y pimentén

Bacalao a la vizeaina (harina,

y

(=]

Ensalada de Lect + "

p

zanahoria, aceitunas y maiz
Fruta del tiempo

vapor

Fruta del tiempo/Yogur (&)

Pechuga de pollo a la plancha

Ensalada de tomate, atin,
aceitunas y aguacate
Fruta del tiempo

Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid
700 3589 7639 27.49 700 3199 7369 2689 700 3589 7639 2749 703 3419 7749 2529 701 3449 7849 26.49
Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid

695 341 12.0 2519 695 3419 72.0 g 25.1g 679 3589 749 23.6 g

Dia 9 Dia 10 Dia 11 Dia 12 Dia 13
Brécoli y coliflor en crema Sopa de cocido (pasta) Fideua de pollo (pasta, ceboll Alubias con almejas (ajo, harina, Macarrones integrales con salsa
(brécoli, coliflor, puerro y patata) ajo, tomate, carne de pollo) boll a .' m ji det te grati (pasta,
o y ) tomate y queso) 0

o
Ensalada mixta &

Filetes de merluza al horno en
salsa verde (haring, cebolla, ajo y
perejil)
ct

ifién y horia dado

Fruta del tiempo/Yogur (&)

zanahoria, tomate y curry)
o
Menestra de verduras

alubia blanca, harina, cebolla, ajo
tomate y patata)

o
Coliflor a la gallega

Boquerones a la andaluza
(harina)

Ensalada de tomate, queso
fresco y aceitunas negras
Fruta del tiempo

Cinta de Sajonia al horno (Carne
de cerdo)

Patatas panadera

Fruta del tiempo/Yogur O

Taquitos de pollo en salsa

Patatas fritas

Fruta del tiempo /Yogur O

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

Salteado de verduras campestre

Fruta del tiempo

Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid Keal Prot HCar Lipid
699 31.99 7369 26.89 770 3589 9549 2949 707 33,7 7589 2689 706 3299 7949 2949 700 3289 7639 2749
Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid
687 34,99 72.6 g 2489 693 3419 71.09 25.19
Dia 16 Dia 17 Dia 18 Dia 19 Dia 20
Arroz ECOLOGICO con pollo Crema de legumbres con Judias verdes salteadas con Espaguetis boloiiesa (pasta, Lentejas a la hortelana (harina
al curry (ajo, pollo, ceboll icatostes de pan (garbanzo, jamén tomate cebolla y carne de ternera) bolla, pimentén, ajo,

pimiento y zanahoria)

Filete de bacaladilla a la
plancha
Champiiién al gjillo

Fruta del tiempo/Yogur 0

" sore boll

Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid
703 31.9 7399 2489 708 32,9 75.6 9 2689 700 31.9g 73.69 2689 707 3589 7819 2549 700 3199 7369 2689
Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid

690 33.9 70.9 g 2159 695 36.89 7529 2449

Dia 23 Dia 24 Dia 25 Dia 26 Dia 27
Judi intas de la abuel Lacitos a la carbonara (pasta, Puré de verduras naturales Sopa de cocido (pasta) Arroz ECOLOGICO a banda
(harina, cebollq, ajo, patata, nata y carne de cerdo) (juc.ﬁas verdes, acelgas, calcbt:cin. (cebolla, ajo, b '
arroz, pimiento, tomate y o tat lay y caldo de marisco) (] @
zanahoria) Ensalada de pimientos patata) o
Verduras asadas

Pechuga de pollo a la Caballa al horno en salsa de Albéndigas en salsa (ajo, harina, Cocido pl (Garb Skipper de bacalao (harina)

plancha y de v carne de cerdo, t ia, chorizo, ternera,
pimiento zanahoria y pimiento) pollo, morcilla y tocino)
Tacos de tomate alifiados Salteado de verduras Patatas fritas Ensalada de lect t t Ei de escarola, tomate,
(aceite de oliva, sal y orégano) zanahoria, aceitunas y maiz zanahoria, aceitunas y maiz
Fruta del tiempo/Yogur Fruta del tiempo Fruta del tiempo/Yogur © Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid
705 32.99 17769 2599 706 3549 7179 2559 694 3849 7779 2559 770 3589 9519 29.49 701 EER D) 7819 2649
Kcal Prot HCar Lipid Kcal Prot HCar Lipid
693 3819 7289 24.59 688 34.6 7329 2319
¢COMO PLANIFICAR LAS CENAS?
En funcién de los grupos de alimentos que hiayan tomado en el abmuerzo, se confeccionard la cena para no repetir.
Senuaria COMEDOR CASA
1° PLATOS
S (Lﬂfﬁi Verduras/ Guarnicién: Patata/
i3 Hortalizas Arroz/maiz
' Pasta, arroz, Guarniciéon:
patatas, legumbres Verdura /
Hortaliza/Ensalad

2° PLATOS

Carne

Pescado

POSTRES

Fruta / Lacteo

Nuestros

o

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

e FRUTOS DE CASCARA a0 wosTAzL susos

Mowwscos ATaamces Pescaoo cousTacios uEvos e e



