SOPA DE FIDEOS

COCIDO COMPLETO
CON ENSALADA

.PAN/FRUTA

749KCAL20.9P29L 101.1HC

MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE: aramarlq?

COLEGIO: HISPANIDAD

MARTES

ARROZ CON TOMATE

VARITAS DE MERLUZA
CON ENSALADA

PAN/FRUTA

795 KCAL 20.8 P 26.7 L 118 HC

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

FESTIVO

(6

CREMA DE VERDURAS

POLLO AL CHILINDRON
CON TOMATE Y PIMIENTO

PAN/FRUTA

746 KCAL 30.2P 25.5L 99 HC

o LENTEJAS ESTOFADAS
CON VERDURAS

PALOMETA
CON TOMATE Y PATATA

PAN/ POSTRE LACTEO

750 KCAL 30.3P 22.9L 105.8 HC

(8

PASTA
CON SALSA DE TOMATE

TORTILLA FRANCESA
CON CLABACIN SALTEADO

PAN/FRUTA

758 KCAL 23.8 P 26.1L 107 HC

m GARBANZOS ESTOFADOS
CON VERDURAS

RODAJA DE MERLUZA
CON ENSALADA

.PAN/FRUTA

774 KCAL30P 29.6 L 97 HC

@ GASTRONOMICA AMERICANA
PATATAS GRATINADAS CON BACON

COSTILLA DE CERDO
A LA BARBACOA

TEJANITO
865 KCAL30P 33L 112HC

(13

CREMA DE CALABACIN

FOGONERO AL HORNO
CON ZANAHORIA

PAN/FRUTA

865 KCAL30P 33L 112HC

m ALUBIAS BLANCAS

ESTOFADAS

TORTILLA DE ATUN
CON ENSALADA

PAN/FRUTA

717 KCAL29.1P 232L 984 HC

(15

ARROZ CON TOMATE

HAMBURGUESA
CON PATATAS

PAN/FRUTA

798 KCAL26.9P 27 L 112HC

18

JUDIAS VERDES
CON PATATAS

ESTOFADO DE TERNERA
CON PATATA'Y ZANAHORIA

.PAN/FRUTA

717 KCAL 25.1 P 23.2L 102 HC

@ LENTEJAS ESTOFADAS
CON ARROZ

TORTILLA DE PATATA
CON ENSALADA

.PAN/FRUTA

789 KCAL28.3P 25.9L 110.7HC

CREMA DE ZANAHORIA

LOMO ADOBADO

CON PIMIENTOS ROJOS ASADOS
PAN/FRUTA

756 KCAL26.4 P 23.1L 115HC

@ GARBANZOS ESTOFADOS
CON VERDURAS

MERLUZA A LA ANDALUZA
CON ENSALADA

PAN/ POSTRE LACTEO

750 KCAL27.9P 27.1L 98.9HC

PASTA
CON SALSA DE TOMATE

22

POLLO ASADO AL JUGO
CON PATATAS

PAN/FRUTA

TT0KCAL23.2P22L 120HC

@ ALUBIAS BLANCAS

ESTOFADAS

FILETE DE MERLUZA
CON TOMATE Y PATATA DADO

.PAN/FRUTA

743 KCAL28.6 P23.8 L 103.7HC

2¢

ARROZ DE VERDURAS

LOMO
EN SALSA ESPAROLA

PAN/FRUTA

733 KCAL24.8 P 24.2L 104 HC

27

LENTEJAS A LA RIOJANA

RODAJA DE MERLUZA
CONPISTO

PAN/FRUTA

814 KCAL29P 31.1L 104.8 HC

Ahora\ya puedes descargarte cada mes los meniis escolares de tus hijos:

1. Registrate en el AREA PADRES de nuestra pagina, www.elgustodecrecer.es
2. Accede con los datos de registro utilizados (e-mail y contraseiia).

@ PASTA ,
ON SALSA DE TOMATE Y ATUN

TORTILLA FRANCESA
CON ENSALADA

PAN/LACTEO

779 KCAL 23.4 P 27.8L 109 HC

(29

CREMA DE VERDURAS

SAN JACOBO
CON ARROZ SALTEADO

PAN/FRUTA

800 KCAL22.9P 29.4L 111 HC

www.elgustodecrecer.es

La férmula correcta del
desayuno ideal es una
combinacioén de fruta,
cereales (preferentemente
integrales)y lacteos.

Lafruta
- La fruta natural es rica en
vitaminas y fibras dietéticas.

Los cereales

- Pan o cereales en copos sin
azlcares afiadidos.

- En la medida de lo posible,
evita los cereales con adicion
de miel, chocolate, etc.

Los lacteos
- Los lacteos aportan sobre
todo proteinasy calcio.

Algunas opciones pueden ser
leche, yogur o queso fresco.

:Sabias que ...?

- Lavitamina Cdelafrutay los
citricos ayuda al mantenimien-
to del sistema inmunolégico.

- Los cereales ofrecen com-
bustible para el correcto
funcionamiento de los
musculosy del cerebro.

- Las proteinasy el calcio de
los lacteos son nutrientes
imprescindibles para el creci-
miento sano de los huesos.



