MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE aramark @

| - Nombre del Colegio -

3 Ensalada completa (lechuga,
zanahoria, tomate, aceitunas,

| MES: Octubre 2023

2

Arroz cocido (eco) con salsa de
tomate
Tortilla francesa con ensalada de
tomate y remolacha
Fruta de temporada y pan (eco.)

Miércoles
4

Crema de hortalizas eco. (patata,
maiz) calabacin, zanahoria, judia
Coditos (eco.) con salsa de verde, guisante)
tomate y ternera (tomate, carne ' Albondigas de pollo guisadas en
de ternera, cebolla) salsa (patata, cebolla, tomate)
Fruta de temporada y pan Fruta de temporada y pan (eco.)

VE:1.962/469 &QE?&(&!CQ’%QQO)’ROT:IZ SAL:0 VE:1.914/458 GT:15 GS:0 HC:62 AZ:0 PROT:19 SAL:0

10 11
Sopa de ave con pasta (eco.) Ensalada de lechuga, tomate,
(cebolla, zanahoria, patata, pollo) pepino, zanahoria y maiz
Tortilla de patata al horno con Alubias (eco.) estofadas con
ensalada de tomate chorizo (chorizo, zanahoria,
Fruta de temporada y pan pimiento, tomate, patata)
integral (eco.) Yogur y pan (eco.)

VE:2.137/511 GT:20 GS:0 HC:69 AZ:0 PROT:14 SAL:0

9

Macarrones (eco.) con salsa de
tomate y cebolla
Queso fresco con ensalada de
lechuga, tomate y maiz
Fruta de temporada y pan (eco.)

VE:2.060/493 GT:19 GS:0HC:67 AZ:0 PROT:14 SAL:0 VE:2.012/481 GT:21 GS:0 HC:58 AZ:0 PROT:16 SAL:0 VE:1.892/453 GT:19 GS:0 HC:56 AZ:0 PROT:16 SAL:0

16

Ensalada de lechuga, tomate,
aceituna y remolacha

17 .
Arroz cocido (eco) con salsa de
tomate
Tortilla francesa al horno con

Crema de patata con verduras
(eco.) (zanahoria, calabacin,

Coditos (eco.) con salsa de brécoli)
tomate y dorada (tomate, ensalada dzealnegagﬁg’ tomate y Estofado de cerdo con patata y
dorada, cebolla, zanahoria) tomate

Fruta de temporada y pan
integral (eco.)
VE:2.073/496 GT:20 GS:0 HC:64 AZ:0 PROT:14 SAL:0

24

Crema (eco.) de puerro y patata
Albondigas de pollo guisadas en
salsa (patata, cebolla, tomate)
Fruta de temporada y pan
integral (eco.)

Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:1.944/465 GT:17 GS:0 HC:61 AZ:0 PROT:17 SAL:0

25
Arroz a la marinera (tomate,
guisante, cebolla, pimiento, judia
verde, bacalao y mejillones)
Tortilla de patata y calabacin al
horno con ensalada de tomate
Fruta de temporada y pan (eco.)

VE:2.190/524 GT:18 GS:0 HC:75 AZ:0 PROT:17 SAL:0

Yogur y pan (eco.)

VE:2.231/534 GT:20 GS:0 HC:74 AZ:0 PROT:17 SAL:0

2Ensalada de lechuga, tomate,
zanahoria, maiz, pimiento y
aceituna
Guiso de alubias (eco.) a la
jardinera (patata, tomate,
pimiento, zanahoria)
Yogur y pan (eco.)

VE:1.920/459 GT:21 GS:0 HC:55 AZ:0 PROT:15 SAL:0 VE:1.894/453 GT:16 GS:0 HC:58 AZ:0 PROT:18 SAL:0

31
Crema de patata y apio
Pollo asado en salsa provenzal
(tomate, cebolla, ajo, especias)
con patatas asadas
Fruta de temporada y pan
integral (eco.)

OFideua a la hortelana (eco.)
(tomate, pimiento, cebolla,
zanahoria, guisantes)
Medias lunas de huevo con
ensalada de lechuga, tomate y
aceitunas

Fruta de temporada y pan (eco.)

VE:2.222/532 GT:20 GS:0 HC:71 AZ:0 PROT:18 SAL:0 VE:1.949/466 GT:19 GS:0 HC:54 AZ:0 PROT:20 SAL:0

Jueves

Fideua a la hortelana (eco.)
(tomate, pimiento, cebolla,
zanahoria, guisantes)
Medias lunas de huevo con
ensalada de lechuga, tomate y
aceitunas
Fruta de temporada y pan (eco.)

VE:2.049/490 GT:16 GS:0 HC:71 AZ:0 PROT:18 SAL:0

12ecoMENDACION FESTIVO |13

Arroz caldoso con verduras
(eco.) (broécoli, zanahoria,
tomate, pimiento, cebolla)

Potaje de garbanzos con
espinacas (zanahoria, patata,
cebolla, arroz)
Merluza a la rotefia (zanahoria,
pimiento, cebolla, tomate)
Yogur y pan (eco.)

VE:1.887/451 GT:17 GS:0 HC:55 AZ:0 PROT:21 SAL:0

Crema de zanahoria (eco.)
(patata y zanahoria)
Hamburguesa de pollo y pavo

Caballa a la plancha con patatas| €N salsa (tomate, cebolla,
asadas especias)

Fruta de temporada y pan (eco.) Fruta de temporada y pan (eco.)

VE:2.014/482 GT:16 GS:0 HC:66 AZ:0 PROT:19 SAL:0 VE:1.987/475 GT:18 GS:0 HC:62 AZ:0 PROT:17 SAL:0

9 :
Lentejas estofadas (patata,
tomate, zanahoria, cebolla,
arroz) (eco.)
Medias lunas de huevo con :
ensalada de lechuga, tomate y Merluza conaf?]ré?;\grla y patata
aceitunas

Fruta de temporada an (eco.
Fruta de temporada y pan (eco.) P ypan ( )
VE:1.828/437 GT:17 GS:0 HC:55 AZ:0 PROT:19 SAL:0 VE:1.934/463 GT:151 GS:0 HC:64 AZ:0 PROT:18 SAL:0

26 27

Espirales (eco.) con salsa de | Patatas asadas con guisante y
tomate y cebolla huevo duro
Queso fresco con ensalada de | Merluza a la rotefia (zanahoria,
repollo, tomate y maiz pimiento, cebolla, tomate)
Fruta de temporada y pan (eco.)  Fruta de temporada y pan (eco.)

Cazuela de fideos con verduras
(eco.) (pimiento, cebolla,
zanahoria, tomate)

VE:1.996/477 GT:17 GS:0 HC:69 AZ:0 PROT:14 SAL:0 VE:1.890/452 GT:17 GS:0 HC:59 AZ:0 PROT:18 SAL:0
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