MES: Junio 2022

MENU:

6

1° Ensalada mixta (3,4,7)
2° Guisado de pavo (6)
con verduras y patata

Postre: Fruta natural

13
1° Garbanzos ECO
con chorizo sin frutos secos
(6,7,12)
2° Ensalada variada
3° Tortilla paisana (3,7)
Postre: Fruta natural

20

1° Ensalada con pollo a la

plancha, sin picatostes
2° Arroz horneado con coliflor,
magro y bacon (6)

Postre: Fruta natural

Relacion de alérgenos segun RD 126/2015.
Les informamos de los alérgenos que contiene

Frutos secos y sésamo

CENTRO:

7

1° Alubias EEO estofadas
con verduras
2° Ensalada variada
3° Tortilla francesa
con quesito (3,7)
Postre: Fruta natural

14

1° Crema de verduras de temporada
(sin picatostes)
2° Ensalada variada
3° Longanizas caseras (6,7,12)
con sofrito de cebolla
Postre: Fruta natural

21

1° Macarrones con verduras (1,3)
2° Ensalada variada
3° Merluza plancha (4)

Postre: Fruta natural

Colegio Nuestra Senora del Rosario

No incluir pasas ni frutos secos en las ensaladas

LUNES MARTES MIERCOLES
1

1° Crema de calabaza
2° Ensalada variada
3° Hamburguesa sin frutos secos con
kétchup y salteado de verduras (12)

Postre: Fruta natural

1° Espirales con pollo
y verduras (1,3)
2° Ensalada variada
3° Merluza al horno con salteado de
verduras en juliana (4)

Postre: Fruta natural

15

1° Ensalada completa (3,4,6,7)
(sin frutos secos)
2° Macarrones bolofiesa (1,3)

Postre: Fruta natural

2

1° Sopa de pollo con verduras (1,3)
2° Ensalada variada (12)
3° Magro en salsa barbacoa

Postre: Fruta natural

1° Sopa con fideos (1,3)
2° Ensalada variada
3° Pollo al horno

Postre: Fruta natural

Festivo

JUEVES VIERNES

3

1° Arroz marinera (2,4,12,13)
2° Ensalada variada
3° Tortilla de patata (3)

Postre: Lacteo (7)

10

1° Arroz con tomate
2° Ensalada variada
3° Rape a la andaluza (1,4)

Postre: Lacteo (7)

servalia

VALORACION MEDIA DIARIA NUTRICIONAL

, E)ER DD

1° Lentejas con verduras (1)
2° Ensalada variada
3° Pechuga de pollo en salsa

Postre: Lacteo (7)

iCuida el planeta!
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PLATO SALUDABLE

La comida debe suponer el aporte del 35% de |a energia diaria,
lo que en edad escolar supone entre 1700 y 2300 Kcal.

Nuestros menus estan elaborados para cubrir estas
necesidades y su composicion sigue las tltimas
recomendaciones de la Escuela Piblica de Salud de Harvard,
con un 50% de frutas y verduras, 25% de proteina saludable y
25% de granos (preferiblemente integrales):

EQUILIBRA LAS COMIDA 0
L
Y CENAS

es recomendable
cenar...

Cereal «—— Verdura cocinada

Cuidar el planeta
es resonsabilidad de todos,
tu debes ser el cambio.

directa o indirectamente cada plato
siguiendo los siguientes numeros:

?0

Cereales  Crusticeos  Huevos
con gluten

3 8 ) 0
A GAT
Soja Lacteos Frutos Apio Mostaza
de cascara

Si has
comido:

Pescado  Cacahuetes
u hortaliza cruda
Verdura «——— Cereal o féculas
Carne «——— Pescado o huevo
Pescado «—— Carne magra o huevo
Huevo «———» Pescado o carne

Sésamo Sulfitos Moluscos  Altramuces Fruta < » Lacteo o fruta




