]
El Cantaro

Lunes

Martes

Menu Octubre 2023
Colegio, Sin huevo

Miércoles

Jueves

Viernes

2
- Crema de calabacin y puerros
vl
- Contramuslo de pollo asado al
horno vl@
- Arroz hervido
- Fruta: platano

- Pan de trigo ecolégicd

P:14.51%, G: 27.84%, HC: 57.65%, Az: 27.08gr

Sal: 0.94gr AGS: 2.14gr, 461.86 Kcal

- Crema de verduras con patata,
coliflor, puerro y calabacin

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

- Patatas gajo especiadas al
horno v1

- Fruta: platano

e

- Pan de trigo ecolégicd

P: 15.65%, G: 30.03%, HC: 54.32%, Az: 26.96gr

Sal: 0.99gr, AGS: 2.500r, 808.77 Keal

- Sopa de garbanzos y arroz con
patata y zanahoria

- Limanda al horno con aceite de
oliva y ajito

- Menestra de zanahoria y
brocoli hervida

- Fruta:pera

e

- Pan de trigo ecolégice

P: 18.48%, G: 25.39%, HC: 56.13%, Az: 20.48gr

Sal: 1.732r, AGS: 1.792I’, 526.06 Kcal

3
- Pasta sin gluten con tomate y
champifiones

(i)

- Bacalao al horno con ajitos v3

- Ensalada de lechuga, pepino y

queso fresco
- Fruta:zmanzana

e

- Pan de trigo ecoldgicd

P:13.02%, G: 32.00%, HC: 54.97%, Az: 23.18gr

Sal: 3.78gr, Al gr, 536.77 Keal
10

- 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

e

- Pan de trigo ecologicd

P:12.32%, G: 33.33%, HC: 54.35%, Az: 20.22gr

Sal: 1.66gr, AGS: 3.350r, 555.44 Keal

- Crema de calabaza, zanahoria y
calabacin v2

- Estofado de patatas, pavo,
judias verdes y zanahorias

- Fruta: platano

e

- Pan de trigo ecologicd

P:13.64%, G: 35.24%, HC: 51.12%, Az: 30.35gr

Sal: 0.81gr AGS: 2.01gr. 434.99 Kcal

23

- Crema de puerro, patata,
calabacin y zanahoria v.1

()

- Bacalao al horno con ajitos v3

- Patatas gajo especiadas al

horno v1
- Fruta:naranja

e

- Pan de trigo ecolégicd

P: 13.87%, G: 42.32%, HC: 43.82%, Az: 16.33gr

Sal: 1.98gr, AGS: 2.710r, 447.40 Keal

- Lentejas vegetales guisadas
con patata, zanahoria y
pimiento v1

- Contramuslo de pollo asado al
horno vl@

- Arroz hervido

- Fruta: platano

e

- Pan de trigo ecolégice

P: 16.83%, G: 24.30%, HC: 58.87%, Az: 26.20gr

4
- Lentejas guisadas con patata,
berenjena y calabacin v.1
- Pavo al horno@
- Pimientos de colores salteados
con tomate
- Fruta:pera

e

- Pan de trigo ecoldgicd

P: 17.08%, G: 35.74%, HC: 47.18%, Az: 19.41gr

Sal: 1. 1Er, AGS: Z.SSEI, 505.78 Kcal

- Ensalada de lechuga, tomate
cherry, aceitunas y maiz

- Pasta sin gluten con tomate y
atin

- Fruta: platano

e

- Pan de trigo ecoldgic¢

P: 8.80%, G: 35.01%, HC: 56.19%, Az: 26.76gr

Sal: 0.932!, AGS: 4.052!, 573.26 Kcal

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

tomillo v2®

- Ensalada de lechuga, zanahoria

natural, maiz y aceitunas.
- Fruta: melén vi

e

- Pan de trigo ecoldgicd

P: 15.62%, G: 30.37%, HC: 54.01%, Az: 8.09g7
Sal: 1.36gr, AGS: 2.27r, 466.05 Kcal
SRl M

5
- Cazuela de arroz con patata,
limanda, guisantes y zanahoria

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

- Tomate alifiado

- Fruta: melocoton

e

- Pan de trigo integral

P: 18.14%, G: 35.74%, HC: 46.13%, Az: 12.22gr

Sal: 1.47gr‘ AGS: 2.682r‘ 468.09 Kcal

- Crema de espinacas, calabacin
y cebolla

- Merluza al hornoc

- Fruta:zmanzana

e

- Pan de trigo integral

P: 16.05%, G: 42.44%, HC: 41.51%, Az: 16.72gr

Sal: .8lgr‘ AGS: 2.132r‘ 317.89 Kcal

- Lentejas guisadas con patata,
berenjena y calabacin v.1
- Pollo al horno

2]

- Tomate alifiado con aceitunas
- Fruta: platano

- Pan de trigo integral

P: 28.46%, G: 21.94%, HC: 49.60%, Az: 27.58gr

Sal: 2.152r‘ AGS: 2.202r‘ 548.11 Kcal

24
- Ensalada de lechuga, maiz,
tomate, zanahoria y queso
fresco
- Arroz guisado con pollo v.1
- Fruta:pera
- Pan de trigo ecologicd @

P:12.78%, G: 24.36%, HC: 62.86%, Az: 19.93gr

Sal: L04gr, AGS: 1.93gr. 441.79 Keal

25
- Puchero de garbanzos con
calabaza, patata, zanahoria y

pollo v1
- Merluza al horno con aceite de

oliva y perejil v.2°

- Salteado de calabacin y seta@
- Fruta:manzana

- Pan de trigo ecolégicd @

P:20.98%, G: 29.60%, HC: 49.42%, Az: 17.56gr
Sal: L31gr AGS: 1.860r. 428,07 Keal

26
- Judias blancas guisadas con
patata, tomate y zanahoria v.1
- Pinchitos de pollo alifiados @
- Pisto de calabacin y berenjena
en salsa de tomate
- Fruta: platano

- Pan de trigo integral

P: 17.50%, G: 29.09%, HC: 53.41%, Az: 29.19gr

Sal: 16101, AGS: 2.650r, 544.47 Keal

31
- Ensalada de lechuga, tomate
cherry, aceitunas y zanahoria
- Pasta sin gluten con tomate
- Queso fresco o
- Fruta:pera

e

- Pan de trigo ecoldgicd

P:11.37%, G: 36.62%, HC: 52.01%, Az: 23.88gr

Sal: 32r, AGS: 2.422r, 601.20 Kcal
0 F. Céscara / Apio /

Mostaza /

1
- Sopa con garbanzos, arroz,
zanahorias y patatas
- Pollo al horno
- Calabacin al vapor con salsa
de tomate y albahaca
- Fruta:zmanzana

e

- Pan de trigo ecoldgicd

P: 32.63%, G: 11.63%, HC: 55.75%, Az: 17.85gr

Sal: 1.73gr, Al gr, 514.93 Keal

2
- Crema de champifiones,
calabacin y zanahoria v. 1§
- Salmén al limén al hon @ Q
- Patatas panaderas con
pimientos al horno v.1
- Fruta:naranja

- Pan de trigo integral

P: 21.67%, G: 39.75%, HC: 38.58%, Az: 15.27gr

Sal: 1.77gr, AGS: 0.88gr, 462.80 Kcal
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6
- Ensalada de lechuga, maiz,
zanahoria y pepino@
- Arroz guisado con pollo v.1
- Fruta: platano
- Pan de trigo ecol6gice @

P:11.92%, G: 21.74%, HC: 66.34%, Az: 27.65gr

S gr, AGS: gr, 481.55 Kcal
13

- Lentejas vegetales guisadas
con patata, zanahoria y
pimiento v1

(o]
- Tomate y pepino alifiado v1 @
- Fruta:pera

e

- Bacalao frito v2

- Pan de trigo ecol6gicd

P:18.10%, G: 32.56%, HC: 49.34%, Az: 18.45gr

Sal: 26691, AGS: 2.250r. 809.80 Keal

- Ensalada de tomate, lechuga,
aceitunas y maiz

- Pasta sin gluten con tomate,
ternera y queso

- Fruta:manzana

e

- Pan de trigo ecolégicd

P: 14.20%, G: 36.90%, HC: 48.90%, Az: 17.45gr

27
- Ensalada de lechuga, maiz,
zanahoria y pepino@
- Pasta sin gluten con tomate,
berenjena y queso
- Fruta:manzana

e

- Pan de trigo ecolégicd

P: 8.30%, G: 27.30%, HC: 64.40%, Az: 18.69gr

S: ngr, AGS: .29gr, 483.86 Kcal

- Ensalada de lechuga, maiz,
tomate, zanahoria y queso
fresco

- Pavo al ajillo al horno

- Arroz hervido con tomate

- Frutazmanzana

e

- Pan de trigo ecol6gicd

P:11.67%, G: 36.67%, HC: 51.67%, Az: 19.21gr

Sal: 4.1Sgr‘ AGS: 842 424.85 Kcal

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 /

Huevos / ° Pescados /

Sal. gr. AGS: gr. 576.63 Kcal
Cacahuetes / @ Soja/ o Lacteos

Elaborado por:

Cristina Vazquez (Colegiada n°® AND-646)
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