Martes

Miércoles

Jueve§_

Viernes s

Lent +ofados con verd i Ratotouille de verduras al horno {tomate Crema de verduras {cebolla, puerro, Macarrones con salsa de verduros i
ntejas estol ON veraur: N . H . . N .. D . N . i
Te enel by ereures 12 Judias verdes cocidas con patata I 12 natural, calabacin, ajo, berenjena y 12 calabacin, judia verde y acelga) con 12 (calabacin, tomate triturado, cebolla, ajo |
{cebolla, tomate, calabaza] i ) ) ) i
1 tomate triturado) picatostes de pan integral y orégano) y ahin en AOVE |
. Pescadillo en salsa marinera {ajo, - Arroz con pollo y verduras {cebolla, gjo, . ’
o Tortilla de patata con guarnicién de - T ) {oj : N npofoy ) { ! J o Salmén al horno con cebolla, eneldo y o P=chugas de pollo encebolladas (cebolla |
20 - 22 cebolla, harina de trigo, caldo de i 22 zanahoria, pimiento rojo, pimiento verde 20 R 2¢ I
lechuga alifiado ) S . . 1 naranja y puerma) i
pescado sin apio, pimentén y perejil) i y tomate) }
Macedonia de fruta (kiwi, pifia, manzana, . i
Postre:  Naranja Postre: . (kiv, pi i Postre: Manzana Postre: Yogur natural Postre: Platano i
pera y platano) i
stofad Vi i Sopa de do ! . horia, .
o Espoguetis con salsa carbonara (cebolla, b Garbanzos. CatE e.rduras I o Coiliflor cocida con potata y gratinada " g meet o el Gl o Puré de verduras de terporada {cebolla,
le . ) 12 {cebollg, pimiento rojo y pimiento verde) ! 12 12 cabeza de rape, bacalao, tomate, ajo y 1o " e
huevo, bacon y orégano} con aueso mozzarella zanahoria, puerro y calabacin
y arroz meriuza) con arroz
g Albondigas de cerdo y temera {pan
. ) i Merluza en salsa verde { cebolla. gjo. )
N o Huevos rellenos de atin, tomate triturado ° I ) : o rallado, huevo. gjo y pars|l) al horno con o Lomo de cerdo a la plancha con
22 Alitas de pollo al homo 29 - A E 22 perejil, pimienta blanca, harina de frigo y 22 ; . 2¢ o . )
y pimiento rojo asado . ) salsa de tomate {ajo, ==zalla, pimiento guarnicion de pimiento rojo asado
caldo de pescado sin apio) A -
rojo y tomate triturado)
i fruta (kiwi, pifi .
Postre: Mocedon.la a6 el Eing: manzoa; Postre: Naranja Postre: Pera Postre: Manzana Postre: Postre lacteo
pera y platano)
e ST e e T S - B S | e SRR <=L AN . | ;
i
| ) Sopa de cocido (caldo de verduras sin : Judias blancas con verduras y chorizo Arroz con verduras {cebolla, pimienta Menestra de verduras {judia verde,
| o Acelgas cocidas con potata y rehogadas ° g ) t ° IR A . A i o ;
| 1o S 12 opio, jamén, ternera, pallo y chorizo) con 12 (cebolla, zanchoria, pimiento rojo y 12 negra. gjo, pimiento verde y pimiento 12 zanahorla, guisantes, patata y
! fideos pimiento verde} rojo} aleachofas)
|
i . i Albondi {
i Jamencitos de pollo al chilindrén t ondigas de c?rdo y ternera ipan Merluza empaonada (pan rallado, huevo,
° i - o Temera estofada con verduras (cebolla, ! ° ' . o rallado, huevo, ajo y parejil| al horno con ) - e
22 {ceboilg, ajo, tomate, pimienta negra, 22 L ; 22 Tortilla de calabacin 29 22 aqjo y pereijil) al homo econ guamicién de
. . zanaherla, puerro, pimiento verde, i salsa de almendros (a2, cebolla, .
tomillo y pimiento verde} - A ¢ ! . lechuga dlifada
pimiento rojo y tomate) ; almendras, pan y pimienta negra molida) H
Postre: Pera Postre:  Yogur natural i Postre: Platano Postre: Naranja Postre: Manzana :
i Ma t I I
i carrones integrales con salsa
| Sopa de cocido (caldo de verduras sin | °9 . ) (
| P . " . . ! o bolofiesa {tomate triturado, cebolla, o ) ) o Crema de champifiones {cebolla y
| 12 opio, jamén, temerao, pollo y chorizo) 12 Borrajas cocidas con patata ! 12 ) . 12 Garbanzos con espinacas {cebolla y ajo) 12
| : ! orégane, gjo en polvo y carne picada de patata)
| sémola de arroz
| cerdo)
| San Jacobos {lomo de cerdo, jamén Pavo estotado (cebolla, zanahoria, i -
i - ) B . - N i . ) o Huevos escalfados en salso de fomate o Bacalao al horno a le Vizea:
{ 29 cocido extra, queso mozzorella en 29 tomate triturado, pimiento rojo y i 22 Salmén encebollado 22 22 A . =
A R i triturodo y cebolla tomate triturado, ajo ¥ pim
lonchas, pan rallado y hueve) champifiones}
. i f iwi, pifia al
Postre: Manzana Postre: Pera Postre:  Yogur natural Postre: Platanc Postre: Mccedon.lo de fruta {kiwi, pifia, manzana,
pera y platano)
— :

“"zaas as comdas van ocompanadas de pan c'orce (30 gr) y ensaleda. Dos dias a la semana se cambiard por pan integral {30 gr)
““Este menu es rotatono lodo ef curso escolar
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““cdas a5 comidas von acomparadas de pan tionee {30 gr) y ensa s3a Dos dios o la semano se combiora por pan integral {30 gr)

o 0" Moui eyeofo CELP. Switinge Qpéstol, (Guidn)

Martes

18 Keal: 196 4; HC: 2.6 g; Prot: 12,56 g; Lip: 15.28 g
292 Keal: 285.75; HC: 3.7 g; Prot: 15.47 g; Lip: 252 g
Postre y guarnicion: Keal: 131 HC: 35.2 g: Prot: 3. 6g;
Lip:134 g

7 212 afios
1¢ Kcal: 245.5; HC: 2.7 g; Prot: 157 g; Lip: ¥.i g
| 29 Keal: 381; HC: 5 g; Prot: 20.63 g; Lip: 35.63 g
| Postre y guarnicion: Keal: 13I; HC: 35.2 g Prot: 3.6g;
Lip:134 g

badarcs
12 Keal: 145.6; HC: 20.8 g; Pre1: 488 g: Lip: 48 g
29 Keal: 191.8; HC: 4.76 g; Prot: 231g; Lip: 372 g

Postre y guarnicion: Keal: 166: HC: 37.69 g: Prot: 3 62g;

Lip: 136 g

7 a2 afos
12 Keol: 182; HC: 26.1g; Prot: 6.1g; Lip: 6 g
29 Kcol: 274; HC: 6.8 g Prot:33 g; Lip: 13 g

Postre y guarnicion: Keal: 166; =C: 37.69 g: Prot: 3 82g;

lip: 136 q

| 3 a6 afos
12 Keal: 307.8; HC: 33.54 g; Prct: 1332 g; Lip: 128 g
22 Xcal: 98; HC: 3.5 g; Prot: 16.1g; Lip: 124 g

Postre y guarnicion: Keal: 166; HC: 37.69 g Prct 362g;

Lip: 136 g

1 7 a12 ofios

| 12 Keal: 431; HC: 46 96 g; Prot: 18.65 g: Lp: 7.99 g
29 Keal: 277.1: HC: 3.5 g, Prot: 333 g: Lip: 14.5 g

12 Keal: 150.4; HC: 17.85 g; Prot: 6.28 g; Lip: 6 g

22 Keal: 146.66; HC: 458 g; Prev: 153 g: lip: 7.6 g

Postre y guarnicion: Xea!: 65, HC: 36.57 g; Prer: 3 33
L gilipri38g

7 a2 afes
12 Keal: 150.4; HC: 17.85 g; Prot: 6.28 g; Lip: 6 g
22 Kcal: 220: HC: 6.86 g: Prot: 23 g: Lip: 1
Postre y guarnicion: Xcal: 165; HC: 38.57 g: Pree: 3 33
fo@ilp:238g

} 5 a 6 afios

| 12 Keal: 75; HC: 9 g; Prot: 5.5 g; Lip: 2 g

22 Keal: 383.57; HC: 15.6 g; Prot: 22.3 g; Lip: 25.3g
Postre y guarnicion: Keai: 147; HC: 33 63 g: Pror: 308
g lip:l44 g

| 7 a12 ofics

12 Keal: 419; HC: 61.77 g; Prot: 14.98 g; Lip: 12.21 g

22 Keal: 537; HC: 2189 g; Prot: 31.28 g; Lip: 355 g
Postre y guarnicién: Xcai: '47: HC: 3363 g: Pret: 5.09
Ggitpilddg oo

**Este menu es rotatono todo el curso escolar

~**La calibracion de este meny estd basoda en las recemendaciones nuinziora es oora nifios de 3 2 12 afos
de la C

T Esos menus cumpler ccn los requisitos de la guia de d !
Pueden estar sujetos 6 modificaciones por causas ajenas a nuestra oraanizacion

" T3a6afes

| 19 Keal: 190.2; HC: 348 g; Pret: i7.28 g; Lp: 12 g

20 Keal: 163.6; HC: 23.75 g; Prot: 675 g; Lip: 4.6 g

| Postre y guarnicion: Keal: 131; HC: 35.2 g: Prot: 3.6g;

| Lip:134g

7 al2 afios

12 Keal: 239; HC: 4.35 g; Prot: 2161 g; Lip: 15.03 g

20 Keal: 327 2, #C: 47.59; Pror: 135 g: Lin: 9.2 g
9. g.

| Postre y guarnicion: Keal: 13%; HC: 35.2 g; Prot: 3.6g;

Lp:13dg .

Miércoles

Jueves

o 6 afios

19 Keal: 63.2; HC: 472 g; Prot: 1.68 g; Lip: 4.24 g

20 Keal: 247.14; HC: 15.63 g; Prot: 2315 g; Lip: 97 g
Postre y guarnicion: Keal: 147; HC: 33 63 g; Pres: 3.09
g lip:l44 g

7 @12 afles
12 Keal: 79; HC: 5.9 g; Prot: 21g: Lip: 5.3 g
22 Keal: 346; HC: 21.89 g; Pret: 3242 g; Lip: 136 g
Postre y guarnicion: Keal: 147; HC: 33.63 g; Pror: 3.09
g Lip:144 g

Viernes

" Zaéapos

| © Keol: 162; HC: 24 lg: Prot:38g, Lip: 5.7 g

| 22 Kcol: 173.5; HC: 073 g; Pros: i g: Lip: 118 g

| Postre y guarnicién: Keal: 138; HC: 28.3 g; Prot: 3.93 g;
Lp:498g

7 a 12 afios

| ¥ Kcal: 162; HC: 24.1g; Prot: 38 g, Lip: 5.7 g

| 22 Kcal: 260.3; HC: 11 g: Prot: 243 g; Lip: 7.7 g

Postre y guarnicion: Keal: 138: HC: 28.3 g; Prot: 3.93 g;
| Lo:496g

3 a 6afios
1@ Keal: 131.42; HC: 5.63 g; Prot: 17.2 g; Lip: 3.89 g
22 Keal: 259 HC: 5.58 g: Prot: 25.8 g: Lip: 12.58 g
Postre y guarnicion: Kcal: J65; HC: 38.57 g; Pre1: 3.33
g lip:138g

7 a12 afios
12 Keal: 184 #C:7.89 g: Prot: 2405 g; Lip: 545¢g
22 Keal: 310.9; HC: 6.7 g; Prot: 31 g; Lip: 1514 g
Postre y guarnicion: Keal: i65; HC: 38.57 g; Prot: 3.33
g Lip: .38 g

3 o 6 afos

| 12 Kcal: 340; HC: 10.58 g; Prot: 15.41g; Lip: 9.58 g

. 22 Keal: 129 75; HC: 5.76 g; Prot: 15.69 g; Lip: 474 g

. Postre y guarnicion: Keal: 203; HC: 47.17 g; Prot: 4.34
i g: Lip: .68 g

7 a12 affes

12 Keal: 408; HC: 25.04 g; Prot: 26 93 g: Lip: 233 g
| 22 Keal: 228.7; HC: 127 g; Prot: 18.5g; Lip: 1.5 g

Postre y guarnicién: Kcal: 203; HC: 47.17 g; Prot: 4.34
a: Lio: 1.68 a

3 o 6 afios

| T Keal: 140.52; HC: 19.91g; Prot: 3.27 g; Lip: 5.32 g
| 29 Keal: 214.28; RC: i5.€ g: Prot: 13.73 g: Lip: 39 g
| Postre y guarnicién: Keal: 147; HC: 33.63 g; Pror: 3.09
| gliprlddg

7 212 afos
12 Keal: 140.52; HC: 19.9) g; Prot: 3.27 g; Lip: 5.32 g

i 22 Keal: 300; HC: 7.27 g; Prot: 3178 g; Lip: 1648 g
| Postre y guarnicion: Keal: 147; HC: 33.63 g; Pro: 3.09

a; Lip: 144 g

3 06 afios

| 12 Keal: 246; HC: 1496 g; Prot: 12.72 g; Lip: 15.12 g

. 22 Keal: 176.25; HC: 3.24 g; Pror: 192 g; Lip: 9.52 g
. Postre y guarnicion: Xeal: 7
. Up:498g

; HC: 26.3 g Prot: 3.95 g5

7 a12 afios

1© Keal: 307.5; HC: 18.7 g; Pror: 159 g; Lip: 18.9 g
| 29 Kcal: 255; HC: 4 32 g; Prot: 27.19 g: Lip:12.7 g
| Postre y guarnicion: Keal: 138; HC: 28.3 g; Prot: 3.93 g;

“Zabatos

12 Keal: N8 32; HC: 16.48 g; Prot: 3.04 g; Lip: 4.44 g

| Postre y guarnicion: Kea!: i38: HC: 26.3 g: Prot: 3.95 g/

29 Keal: 495; HC: 34 g; Prot: 27.25 g; Lip: 26.98 g

Lp:498g
7 @12 ofios

{18 Keal: 147 9: HC: 206 g; Pro 3.8 g; Lip: 56 g

29 Keal: 694: HC: 47.7 g; Prer: 38.%6 g, Lip: 3776 g

Postre y guarnicion: Keal: 138: HC: 28.3 g: Pror: 3.93 g;

0:498a

3 a $ afios
18 Xeal; 191.2: HC: 348 g, Prot: 17.28 g; Lig: 12 g
22 Kcal: 232.3; HC: i3.9 g, Prot: 104 g: Lip: 16.1 g
Postre y guarnicion: Keal: 203; HC: 47.17 g: Prot: .34
g Liprlé8 g

7 a12 afios
12 Keal: 239; HC: 4.35 g; Prot: 2161 g; Lip: 15.03 g
22 Keal: 349.4; HC: 26.6 g; Prot: 9.2 g; Lip: 18.5 g
Postre y guarnicién: Kcal: 203; HC: 47.17 g; Prot: 4.34
_gilLp:188g

° Keal: 278 8; HC: 20.2 g; Prod: 3.58 g: Lit

3 a6 afos

2024 g
22 Keal: 345.75; HC: 15.9 g; Prot: 18.5 g; Lip: 23.9 g

Postre y guarnicidn: Keal: 131 HC: 35.2 g: Prot: 3.6g:
| Lp:l34g

7 a2 afos

¥ Kcal: 348.6 HC: 25.25 g; Prot: 482 g; Lip: 25.3 g
| 22 Kcal: 461, HC: 2121 g; Prot: 24.72 g; Lip: 3198 g
: Postre y guarnicion: Keal: 13 HC: 35.2 g: Prot: 3.6g;

| Up:498¢a

3 a 6 afos

| 12 Keal: M.36; HC: 312 g; Prot: 4.88 g; Lip: 872 g

| 29 Kcal: 14214 HC: ¥6.35 g: Pren: 1024 g; Lip: 4 g

| Postre y guarnicion: Kcal: 147; HC: 33.63 g; Prot: 3.09
| glip:la4g

7 012 ofios

| 12 Keal: 139.2; HC: 39 g; Pron: 6.1g; Lip: 10.9 g

| 22 Keal: 199; HC: 22.89 g; Prot: 14.34 g, Lip: 5.8 g

i Postre y guamicién: Keal: 147; HC: 33.63 g; Prot: 3.09
| a:lip:144 a

s

| 12 Keal: 204 8; HC: 19.36 g; Prot: 4 g; Lip: 12.32 g
| 22 Kcal: 104; HC: 4. 46 g; Prot: 1.86 g; Lip: 4.26 g

| golp:i38g

Postre y guarnicion: Keal: 65, HC: 38.57 g; Prer: 3.33

7 a12 o%os

18 Keal: 256; HC: 24.2 g: Pror: 5g; Lip: 154 g
| 2e Keal: 156; HC: 8.7 g: Pro1: 17 8 g; Lip: 6.4 g
| Postre y guarnicién: Keal: 65; HC: 36.57 g; Pret: 3.33

dad Auté

ma de Aragén de 03/07 /2013

“"3a6atos
12 Keal: 193.33; HC: 20 g; Prot: 8.73 g; Lip: 8.55 ¢
22 Keal: 203.25; HC: 7.7 g; Prot: 17.88 g; Lip: 13.75 g

Up: 493 g

7 al12 afios
12 Keal: 232; HC: 24.11 g; Prot: 10.48 g; Lip: 10.26 g
2¢ Keol: 271; HC: 10.37 g; Prot: 2384 g; Lip: 1834 g

4088 i e

| lip:134q

Postre y guarnicion: Keal: i56; HC: 28.3 g: Prot: 3.93 g,

Postre y guarnicion: Keel: 138; HC: 26.3 g: Prot: 5.93 g;

3 a 6 afios

| 1 Keal: 132.6; HC: 7.24 g; Prot: $.49 g; Lip: 729 g

| 2 Keal: 124.35; HC: 16.65 g: Prat: 7.7 g; Lp: 3.

: Postre y guarnicion: Keal: 203; HC: 47.17 g: Prot: 4.34
| gilp:168g

7 a 12 ofios

| 1 Keal: 165.76; HC: 9.05 g; Prot: 11.87 g; Lip: $.12 g

| 292 Keal: 248.7; HC: 33.3 g; Prot: 15.4 g; Lip: 6 g

! Postre y guarnicion: Keal: 203; HC: 47.17 g: Prot: 4.34
| g:Lio: 168 a

3 a 6 afios

| 12 Keai: 265; HC: 15.93 g; Prot: 3.52 g; iip: 208 g
| 22 Kcal: 160: HC: 4.58 g: Prot: 1575 g; Lip: 8.73. g

Postre y guarnicion: Keal: 166; HC: 37.69 g: Prot: 3.82g;
Lip: 136 g
7 a12 afios

| 12 Kcal: 331.3; HC: 19.92 g; Prot: 4.4} g: Lip: 26 g

| 29 Keal: 240; HC: 8.88 g: Prot: 236 g; Lip: 137 g

| Postre y guarnicién: Keal: 166; HC: 37.69 g: Prot: 3.62g;
| Up:1l36ga

Revisado por: Cristina Yebra Cafiardo
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RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

e Un primer plato en forma de verdura cocida, asada, a la plancha, en ensaladaq,
en purés o sopas (asegurando un buen aporte de vitaminas, minerales y fibra).

e Un segundo plato variado (asegurando el aporte proteico):

@ G } - los dias que en la comida haya carne, tomar pescado en filete
= ' cocinado de forma sencilla: plancha, horno, papillote o microondas.
l/ ‘;_},1 - Los dias que en la comida haya pescado, tomar huevo preferiblemente
n_;&_,]' en forma de tortilla, revuelto o plancha, aproximadamente 3-4 veces a
o @ la semana.

- Los dias que en la comida haya huevo, fomar carne o pescado
cocinado de una forma sencilla.

* Afiadir a todas las cenas una guarnicién de patata, arroz, quinoa, cuscls o
pan, preferiblemente integral, que nos asegure el aporte de glicidos

¢ Afiadir un postre en forma de fruta de temporada, yogur natural o leche

*El agua debe ser la tnica bebida que acompafie a las comidas y cenas
*Limitar el uso de productos precocinados (croquetas, empanadillas, pizzas,
rebozados, empanados...) a una frecuencia maxima de tres veces al mes
*Para cocinar o alifiar, el aceite de oliva virgen extra es la eleccién idénea

“Tzdas os comidas van ocamparadas de oz & oree {30 gr) y ensa asa Dos dios a lo semana se cambiard por pan integral {30 gr) \)

I
|
“*Este menu es rotatono 10do el curso escolar I A N T ~
~**lo celiorazidn de este mend estd basada er las “ecamerdacicnes nuttisioraies sara r.fios ce 3 2 12 a*os. 1 /_/ \ * ReVISGdO por' CHSh na Yebrq Cona rdO
~"**E5 05 mem.s cumpler 22n cs requiitos de la guia de d lares de la C. dod Auténoma de Aragsn de 03/07 /2013 l / . ),
Pueden estar sujetos a modificociones por causas ajenas a nuestre organizacion ! \01"\,9 Le & Le a’J COI . ARAO]75



