=)
El Cantaro

Lunes

Martes

Menu Octubre 2022
Colegio, Celiaco

Miércoles

Jueves
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3
- Lentejas vegetales guisadas
con patata, zanahoria, tomate
y pimiento
- Contramuslo de pollo asado al
horno vl@
- Arroz hervido
- Fruta:pera
- Pan sin gluten

P:14.97%, G: 20.58%, HC: 64.45%, Az: 17.17gr

Sal: O.QZgr‘ AGS: 2.06gr, 627.34 Kcal

- Crema de verduras con patata,
coliflor, puerro y

champifiones

- Merluza al horno con aceite de
oliva y perejil v.2

- Patatas gajo especiadas al
horno v1

- Fruta: platano

- Pan sin gluten

P: 13.88%, G: 31.94%, HC: 54.18%, Az: 26.73gr

Sal: .USgr‘ AGS: 2.35gr, 556.83 Kcal

- Sopa con garbanzos, arroz,
zanahorias y patatas

- Limanda al horno con aceite de
oliva y ajito

- Zanahoria hervida

- Fruta:pera

- Pan sin gluten

P: 17.04%, G: 26.54%, HC: 56.42%, Az: 25.01gr

Sal: 0.75gr‘ AGS: 2.19gr, 604.13 Kcal

- Crema verde de brécoli,
puerro y espinacas

- Gallo al horno con aove y
perejile

- Patatas gajo especiadas al
horno vl@

- Fruta: mel6n v1

- Pan sin gluten

P: 16.23%, G: 43.97%, HC: 39.80%, Az: 7.90gr

Sal: 730, AGS: 2.97gr, 435.17 Keal

- Lentejas vegetales guisadas
con patata, zanahoria y
pimiento v1

- Contramuslo de pollo asado al
horno vl@

- Arroz hervido

- Fruta: platano

- Pan sin gluten

P: 14.23%, G: 23.19%, HC: 62.57%, Az: 26.15gr

4
- Sopa con garbanzos, arroz,
zanahorias y patatas ,
- Bacalao al horno con ajitos v3 *ﬁf
- Menestra de zanahoria y
brocoli hervida
- Fruta: platano
- Pan sin gluten

P: 15.08%, G: 23.90%, HC: 61.02%, Az: 31.19gr

S: 84gr. Al gr, 633.83 Kcal
11

- Arroz salteado con zanahoria,
maiz, dados de calabacin y
aceitunas vl@

- Magro de cerdo guisado con
tomate

- Ensalada de lechuga, maiz y
zanahoria

- Fruta:pera

- Pan sin gluten

P:10.83%, G: 34.86%, HC: 54.31%, Az: 20.17gr

Sal: .GUEI.A 7Ugr, 602.80 Kcal

5
- Ensalada de lechuga, tomate
cherry, aceitunas y zanahoria
- Pasta sin gluten con tomate,
calabacin y aceitunas negras
- Huevo duro v1
- Fruta:zmanzana
- Pan sin gluten

P: 7.78%, G: 37.45%, HC: 54.77%, Az: 19.24gr

Sal: 1.322r, AGS: 3.85Er, 511.24 Kcal

- Lentejas vegetales guisadas
con patata, zanahoria y
pimiento v1

- Bacalao al horno con ajitos v3

- Tomate y pepino alifiado v1 @
- Fruta: platano
- Pan sin gluten

P: 15.27%, G: 31.50%, HC: 53.22%, Az: 26.16gr

Sal: 2.67gr, AGS: 2.719r, 573.18 Keal

6
- Crema de champifiones,
calabacin y zanahoria v. 1
- Tortilla de patata con cebolla
ta
- Picadillo de tomate con
cebolla@
- Fruta: melén
- Pan sin gluten

P: 8.81%, G: 44.37%, HC: 46.82%, Az: 14.99gr

Sal: 1.662r‘ AGS: 3.552r‘ 439.74 Kcal

- Crema de espinacas, calabacin
y cebolla

- Tortilla de patata con cebolla
ta

- Coliflor, champifiones y
zanahoria al vapor

- Fruta:zmanzana

- Pan sin gluten

P: 8.45%, G: 43.86%, HC: 47.70%, Az: 21.33gr

Sal: .742r‘ AGS: 3.752r‘ 485.33 Kcal

18
- Crema de calabaza, zanahoria y
calabacin v2
- Estofado de patatas, pavo,
judias verdes y zanahorias
- Fruta: platano
- Pan sin gluten

P: 11.64%, G: 37.00%, HC: 51.35%, Az: 29.93gr

S: Eggl. Al gr 478.95 Kcal
25

- Ensalada de lechuga,
aceitunas, maiz, zanahoria y
palmito@

- Cazuela de arroz, patata,
tomate, cebolla y pimiento
rojo v2

- Fruta:pera

- Pan sin gluten

P: 7.21%, G: 28.31%, HC: 64.48%, Az: 19.32gr

Sal: .UZgr. AGS: 3Ggr, 530.93 Kcal

19

- Arroz hervido con tomate
- Rosada al horno con cebolla y

tomillo v2®

- Ensalada de lechuga, zanahoria

natural, maiz y aceitunas vl@
- Fruta: melén vi
- Pan sin gluten

P:13.94%, G: 30.90%, HC: 55.16%, Az: 7.39gr
Sal: 1.17Er, AGS: Z.AZEI, 496.91 Kcal

- Puchero de garbanzos con
calabaza, patata, zanahoria y

pollo v1
- Bacalao al horno con ajitos v3

- Ensalada de lechuga, tomate y
aceitunas negras

- Fruta:manzana

- Pan sin gluten

P: 16.93%, G: 32.76%, HC: 50.32%, Az: 16.36gr

Sal: 2.329r, AGS: 2.14gr, 477.18 Keal
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- Lentejas guisadas con patata,
berenjena y calabacin v.1
- Tortilla de patatas con
calabacin ta vl
- Tomate alifiado con aceitunas @
- Fruta: platano
- Pan sin gluten

P: 11.65%, G: 24.70%, HC: 63.65%, Az: 26.51gr

Sal: 1.362r‘ AGS: 1.812r‘ 465.06 Kcal

- Judias blancas guisadas con
patata, tomate y zanahoria v.1

- Tortilla de patata con cebolla
ta

- Pisto de calabacin y berenjena
en salsa de tomate

- Fruta: platano

- Pan sin gluten

P:10.52%, G: 31.79%, HC: 57.69%, Az: 31.61gr

Sal: .142r‘ AGS: 3.672r‘ 629.65 Kcal

1
- Sopa con garbanzos, arroz,
zanahorias y patatas
- Tortilla francesa al horno
- Menestra de zanahoria y
brocoli hervida
- Frutazmanzana
- Pan sin gluten

P:12.75%, G: 31.94%, HC: 55.31%, Az: 22.27gr

Sal: 7gr‘ AGS: 2.81gr, 738.78 Kcal

2
- Ensalada de lechuga, tomate
cherry, aceitunas y zanahoria
- Cazuela de arroz con patata,
limanda, guisantes y zanahoria
- Fruta:pera
- Pan sin gluten

P:9.78%, G: 31.61%, HC: 58.62%, Az: 19.90gr

S: 14gr. AGS: 3.37gr, 610.90 Kcal

3
- Crema de champifiones,
calabacin y zanahoria v. 1
- Salmén al limén al hor@
- Patatas panaderas con
pimientos
- Fruta:naranja
- Pan sin gluten

P:14.82%, G: 41.49%, HC: 43.70%, Az: 14.91gr

Sal: 1.142r, AGS: Z.ZZEI, 467.69 Kcal

) F. Céscara/ Apio /

Mostaza /

Sésamo / @ s02/

* NOTA INFORMATIVA PARA PADRES Y MADRES
La fruta podréa ser sustituida por zumo de naranja ecoldgica natural u otra fruta debido a las fluctuaciones

del mercado de temporada.

Moluscos /

Altramuces / Gluten

Crustéceos /
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- Ensalada de lechuga, tomate
cherry, aceitunas y zanahoria
- Arroz salteado con zanahoria,
maiz, dados de calabacin y
aceitunas vl@
- Lomo de atdn epcebollado al
horno ,,
- Fruta: platano
- Pan sin gluten

\?

P: 10.88%, G: 27.62%, HC: 61.50%, Az: 30.21gr

Sal. 1.12gr. AGS: 2.Slgr. 622.76 Kcal

- Ensalada de lechuga, tomate
cherry, aceitunas, maiz y
huevo duro

- Pasta sin gluten con tomate y
atln

- Fruta:pera

- Pan sin gluten

P:9.58%, G: 40.66%, HC: 49.77%, Az: 19.10gr
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- Ensalada de tomate, lechuga,
huevo duro, aceitunas y maiz
- Pasta sin gluten con tomate,

ternera y queso
- Fruta:manzana
- Pan sin gluten

P:14.09%, G: 39.41%, HC: 46.50%, Az: 17.55gr
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- Ensalada de lechuga, maiz,
zanahoria, pepino y huevo duro@
- Pasta sin gluten con tomate,

berenjena y queso
- Fruta:manzana
- Pan sin gluten

P:9.17%, G: 31.62%, HC: 59.21%, Az: 18.50gr

4
- Ensalada de lechuga, maiz,
tomate, zanahoria y queso
fresco
- Arroz con tomate
- Huevo duro v1
- Frutazmanzana
- Pan sin gluten

P: 8.25%, G: 36.30%, HC: 55.45%, Az: 16.98gr

Sal: 1.012r‘ AGS: 602 434.05 Kcal
Huevos / Q Pescados /

Sal: 1. gr. AGS: 3. gr. 472.98 Kcal
Cacahuetes / Q Soja/ o Lacteos
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