‘omponen los

Festivo

®

Lechuga, zanahoria, maiz,
olivas

Sopa de ave con fideos
de avey cerdo con huevo
Albéndigas de merluza rustidas
con patatas juliana

o Fruta de temporada

@ CENA: Crema de calabaza y chuletas de
pavo. Fruta

Lechuga, remolacha, pepino

Crema de coliflor y manzana al
aroma de nuez moscada
Longanizas asadas en salsa con
zanahoria dado

al horno

o Fruta de temporada
CENA: Sopa juliana y pescado azul con
eneldo al vapor. Fruta
Lechuga, zanahoria, @
remolacha, maiz
Estofado de lentejas con boniato

rojo de temporada

con puerro y espinacas

Lomo adobado en salsa al toque
de pimienta

al horno

o Fruta de temporada

CENA: Berenjena parmigiana y pescado
blanco al papillote. Fruta

e Fruta de temporada

CEIP JUAN ANTONIO MARTINEZ TORRES
Menu autonoma

Festivo Festivo

Lechuga, zanahoria,
remolacha, maiz

Estofado de lentejas
con cebolla, zanahoria, calabaciny
pimiento

Orly de merluza
Fruta en su jugo

Lechuga, zanahoria, maiz

MACARRONES ECO italiana
con tomate y queso

Tortilla espafiola

con patata y cebolla

o Fruta de temporada

Lechuga, tomate, zanahoria,

maiz, olivas

Arroz caldoso con magro

Alitas de pollo rustidas
o Fruta de temporada

. 5 @ CENA: Vichyssoise y hamburguesa de
0 CENA: Guiso de patatas, hortalizasy lentejas, zanahoria y cebolla a la plancha.
Fruta

ternera. Fruta

Q CENA: Sopa minestrone y pescado azul a
Ia plancha. Fruta

e Fruta de temporada

o CENA: Crema de zanahoria y pescado
blanco al Vapar Fruta

Festivo

Lechuga, remolacha, pepino

Crema castellana
con garbanzos

Pizza prosciutto
con jamén cocido, tomate y queso

En IRCO, todos)ios dias mas Sostenlb\es
Todés'los dias, PAN ECO.
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ENERO kQUTA DE TEMPORADA;
fmanzana, platano, mandarina; paranja y

Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, zanahoria, olivas @ Le_chuga, pepino, zanahoria, Lechuga Jemolachﬁa maiz @ pera
maiz Guisado de lentejas ECO allves Alubias de la abuela ey PES BRpL|
Arroz con salsa de tomate con hortalizas Espaguetis al pesto de albahaca con chorizo y hueso de jamén » }
Tortilla calzone Lomo rustido con cebolla LD SﬁlprﬂlllJ ‘le \[? empanado peall
con queso pochada Filete de abadejo con alifio de o Fillta de um 'ﬁda B
Fruta/lacteo g oo, ajoy perejil | > | B L

@ Fruta de temporada al horno TR T = 1

| a o

° Fruta de temporada

@ CENA: Pescado azul con brécoli, cebolla, @ CENA: Ensalada valenciana y lasafia @ CENA: Cazuelita de tomate y queso y

y patatas con romero al horno. Fruta vegetal, Fruta revuelto de calabacin. Fruta
Lechuga, tomate, zanahoria, @ Lechuga, tomate, remolacha, @ Lechuga, zanahoria, maiz, @
maiz maiz, olivas olivas
Olleta de garbanzos estofados Fideos a la con verd Alubias a la hortelana
con zanahoria, calabacin y pimiento Muslo de pollo al ajillo con h?rtallzas .
Escalope de merluza relleno de al horno Tortilla francesa con pisto
Jjamén cocidoy queso @ Fruta de temporada @ Fruta de temporada -

Fruta/lacteo

@ CENA: Ensalada waldorfy tosta de queso 0 CENA: Hervido valenciano y pescado CENA: Ensalada César casera con pollo
fresco, tomate y orégano. Fruta blanco en salsa verde. Fruta orill, Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, Lechuga, remolacha, maiz »E alada griega i

con' echuga tomate, pepinoy olivasinegras

Slivas Garbanzos estofados
Arroz tres delicias con hortalizas okartoffelsuppe con crujiente de
con hortalizas, guisantesy fiambre deyork — Tortilla campera Cr:::ﬁ:s;&ﬁ - .

con verduras

o Fruta de temporada

Filete de merluza en salsa de
limén
alhorno

° Fish and chips v
. bogueron rebozado casero con patatas
2fritas
abor a chocolate de la vieja
uropa 5
Eﬁirﬁ?ct%' SSille con huevos al hoy

CENA: Ensalada griega y pescado az
la plancha. Fruta 7

G CENA: Crema de verduras.y ternera a la
plancha. Fruta
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@ Frutade tempdllad‘a\

@@ CENA: Wok de pavoy hortalizas. Fruta
< =

4 Verduras al gusto. Fruta

il Tras los exce!os vacacionales, lo mejor es

) adoptar una dieta mediterranea, tipica
de paises del mediterraneo como Italia,
Grecia y Espaia. jIncorporar este tipo de
alimentacion es una forma deliciosa y
nutritiva de cuidar la salud!

CENA: Calabacin encebollado y pescado
BB

Lechuga zanahotlp maiz @

Arroz de i |nvuerno con setas y
calabaza

con cebolla, zanahorﬂy quprrc
Fillete de abadejo a la gallega
al horno con salsa de tomate, cebollay

Ingredientes ECO @Peﬂzdosostenible
eoetermomda @Fuentedeomegas
O cestroromialocal  (W@sugerenciacena
@Pmahavegetal eDlamenutematloo
3 Dia susceptible de festivo, constita con tu centro.

Valor nutricional

Hummus con nachos @ r

Sopa de picadillo con letras
de ave y cerdo con huevo l

Muslo de pollo al chilindrén Energia AGS AGM  AGP
en salsa con pimenton, orégano y perejil 3502k]
Fruta de temporada 837kcal 37.99' 789" 11.6g 15. 39
= Hidratosde Azticares Proteinas
I Carbono
\ 88g 20.49 30.1g 2.69

g
|
|
|

4

CENA: Pizza casera con pavo cocido y I
-_— e e - - -— —



