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Lechuga, tomate, pepino

@Crema bretona

con alubias blancas y hortalizas

Lechuga, lombarda, maiz

Sopa castellana con letras
de ave y cerdo con huevo

Ensalada mixta con atin

Muslo de pollo a las hierbas

provenzales con maiz salteado
al horno

eFruta de temporada

Espaguetis a la espafiola
con tomate y chorizo

Hamburguesa mixta con pisto
al horno con tomate, calabacin y pimiento

eFruta de temporada ogur artesano

O CENA: Chips crujientes de alcachofa y

pescado azul al horno con salsa de citricos. 0 CENA: Ratatouille y ternera a la
Fruta milanesa. Fruta

Hummus de garbanzos con to@ Lechuga, tomate, olivas

Arroz con salsa de tomate @LENTEJAS ECO a la jardinera
Filete de fogonero en salsa verde ~ con hortalizas

blanco gratinado al horno. Fruta

Lechuga, remolacha, maiz Lechuga, lombarda, maiz

Crema jardin

con calabacin, cebolla, zanahoria y puerro de albahaca

Lomo adobado con estragén al al horno con ajo y perejil Tortilla de queso con tomate

estilo frances y guisantes eFruta de temporada eFruta de temporada Gyozas de pollo
rehogados cihoipy

al horno eFruta de temporada

eFruta de temporada
CENA: Verduras a la parrilla y pescado CENA: Patatas a lo pobre y chuletas de CENA: Gratén de brocoli con
blanco a las finas hierbas. Fruta pavo. Fruta champiriones y lomo a la pimienta. Fruta

Chips vegetales caseros @ * @ ]

Crema de zanahoria, manzanay Ensalada mediterranea MENU DEL CHEF

CENA: Ensalada caprese y sepia
encebollada. Fruta

jengibre Ielg:huga, tomate, zanahoria, maiz, atun y Festivo
olivas
Pizza IRCO .
.- . Arroz con coliflor y rape
con jamén cocido, tomate y queso
eFruta e e e eFruta de temporada
G CENA: Sartenada de calabacin con \ =
queso y jamon, y pescado blanco al O G crseacaeEaEtTionen
papillote. Fruta hojaldre con crema de espinacas. Fruta
Festivo Festivo Festivo Festivo
@ INFORMAGJON PARA 4
E \CﬁNTOLERANTE
| B CTA¥ES: Este menu '/
& personas que padecen
Festivo Festivo Festivo ESEEMEEEE N

- los alérgenos,

lechuga, tomate, zanahoria, maiz y olivas

@ CENA: Escalivada de verduras y pescado

Macarrones integrales al pesto

@)

Lechuga, lombarda, olivas

Garbanzos satay
con calabaza, leche de coco, soja y cilantro

|

Revuelto de huevo y calabacin

eFruta de temporada

@ CENA: Crema de verduras y librito de

pechuga de pollo. Fruta

%o,
Lechuga, zanahoria, olivas @

@Potaje de alubias con verduras
con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Calamar a la romana
eFruta de temporada

G CENA: Judias verdes con patata al

pimenton huevos rotos con esparragos.

Fruta

Festivo

Festivo
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Sabias que...

ABRIL FRUTA DE TEMPORADA: platano,
kiwi, manzana, pera y naranja

Consejos saludables

Con la llegada del buen tiempo y unos
dias de vacaciones, podemos aprovechar
para hacer un picnic al aire libre, jy volar
la cometa!

@ roredienteseco  @pescadosostenvle
@De temporada @Fuente deomega3
ec.astronomia local GSugeﬂenua CENA
@Proteina vegetal aoia ment temético
3 Dia susceptible de festivo, consuilta con tu centro.

Valor nutricional

(Promedio diario de la comida del medio dia)

Energia  Grasas AGS ACM  AGP
3468Kj
829kcal 38.49 7.49 12.4g 14. 7g
Hidratosde Az(icares Proteinas

Carbono
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Lletuga, llombarda, dacsa
Sopa castellana con lletres
d'au i potc amb ou
Hamburguesa mixta amb
samfaina

al forn amb tomaca, carabasseta i pebrot

6Fruita de temporada

G SOPAR: Xips cruixents de carxofa i peix
blau al forn amb salsa de citrics. Fruita

Hummus de cigrons amb IIeS

Arros amb salsa de tomaca

Filet de fogonero en salsa verda
al forn amb all i julivert

eFruita de temporada

Lletuga, remolatxa, dacsa

Crema jardin

amb carabasseta, ceba, safanoria i porro
Llom adobat amb estragé a I'estil

francés i pésols ofegats
al forn

eFruita de temporada

SOPAR: Verdures a la graella i peix blanc
a les fines herbes. Fruita

O SOPAR: Creilles al pobra i xulles de polit.

Fruita

Xips vegetals casolans

Crema de safanoria, poma i Amanida mediterrania

gingebre gﬁf/:ga, tomaca, safanoria, dacsa, tonyina i
Pizza IRCO " hE
’ - Arros amb floricol i rape
amb pernil dolg, tomaca i formatge
. eFruita de temporada
eFrwta de temporada P

G SOPAR: Sartenada de carabasseta amb

formatge i pernil, i peix blanc a la papillota.
Fruita

O SOPAR: Amanida grega i salmo en pasta
fullada amb crema d'espinacs. Fruita

@)

Festiu Festiu

Festiu Festiu

@Crema bretona

eFruita de temporada

@LLENTILLES ECO a la jardinera

eFruita de temporada

Lletuga, tomaca, cogombre

Lletuga, llombarda, olives

Cigrons satai
amb carbassa, llet de coco, soja i coriandre

Amanida mixta amb tonyina
lletuga, tomaca, safanoria, dacsa i olives

Espaguetis a I'espanyola
amb tomaca i xorigo

@Iog urt artesa

amb fesols blancs i hortalisses

Cuixa de pollastre a les herbes

provencals amb dacsa saltada
al forn

Remenat d'ou i carabasseta
eFruita de temporada

O SOPAR: Ratatouille i vedella a la
milanesa. Fruita

@ SOPAR: Escalivada de verdures i peix
blanc gratinat al forn. Fruita

@ SOPAR: Crema de verdures i llibret de pit

de pollastre. Fruita
Lletuga, safanoria, olives @

@protatge de fesols amb verdures

amb creilla, carabasseta, ceba i safanoria

Lletuga, tomaca, olives Lletuga, llombarda, dacsa
Macarrons integrals al pesto
d'alfabega

amb tomaca

amb hortalisses

Truita de formatge Calamar a la romana

Gyozes de pollastre eFruita de temporada

al forn

eFruita de temporada

G SOPAR: Fesols tendres amb creilla al
pebre roig ous trencats amb esparrecs.

Fruita

O SOPAR: Gratinat de brocoli amb
xampinyons i llom al pebre. Fruita

e SOPAR: Amanida caprese i sépia en

ceba. Fruita

MENU DEL XEF

Festiu Festiu

Festiu Festiu

Festiu
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Sabies que...

ABRIL FRUITA DE TEMPORADA: platan,
kiwi, poma, pera i taronja

Consells saludables

Ara que arriben el bon temps i uns dies
de vacacions, podem aprofitar per a fer
un picnic i jugar a l'aire lliure, també volar
el catxerulo!

@ roedienseco @) peixsostenivle
@De temporada @Fmtdomega!:
eCashfonomia local OSuggen'mentSOPAR
@Prote’l'navegetal ODia menu tematic

* Dia susceptible de festiu, consultaamb el teu centre.

Valor nutricional

(Promedi diari del menjar de mig dia)
Energia  Greix ACS AGM AGP |
3468Kj
829kcal 38.49 7.49 12.4g 14.7g I
Hidratsde  Sucres Proteines Sal
Carboni
869 19.4¢9 28.79 2.69 |
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alimentar cuidando

MENU ABRIL

Nachos con mojo

Rancho canario
(con garbanzos,; fideos, carne y chorizo)
Pollo sabroso
(al herno con salmorejo canario)
Bizcocho del Teide
(coca de llanda casera) 4

.

ABJota naufraga en las Islas Canarias. Alli conocera a una
comunidad de abejas locales que |la acogen y ensefian sobre la
sostenibilidad y |a conservacion.

o Q ircosl.com












