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CEIP MEDITERRANEO (PLAYA DE SAN JUAN)
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FESTIVO NO LECTIVO NO LECTIVO

753 Kcal. P.: 16 HC.: 431.:39 G.: 13 731 Kcal. P.: 20 HC.: 39 L.: 36 G.: 6 E 687 Kcal. P.: 16 HC.: 48 L.: 34 G.: 6 465 Kcal. P.: 21 HC.: 421.:33G.: 8

LECHUGA Y BROTES LECHUGA Y CEBOLLA

FESTIVO ZANAHORIA RALLADA Y REMOLACHA LECHUGA Y MAIZ
MACARRONES A LA CARBONARA OLLETA ARROZ AL HORNO HERVIDO VALENCIANO (JUDIA VERDE,
TORTILLA DE QUESO SALMON A LA NARANJA FILETE DE MERLUZA A LA PLANCHA PATATA Y CEBOLLA)
FRUTA FRUTA FRUTA LOMO ADOBADO AL HORNO
FRUTA

E| 648 Kcal. P.: 16 HC.: 56 L.: 25 G.: 4 606 Kcal. P.: 23 HC.: 37 L.: 38 G.: 10 760Kcal. P.: 19 HC.: 311.:45G.: 13

LECHUGA Y CEBOLLA

ALUBIAS BLANCAS GUISADAS CON
CALABAZA

E| 702 Kcal. P.: 13HC.: 48 L.: 36 G.: 10 806 Kcal. P.: 1T7HC.:45L.:36 G.: 7

TOMATE Y MAIzZ
FIDEUA CON PESCADO

ENSALADA DE TOMATE
SOPA DE FIDEOS

LECHUGA Y TOMATE

ENSALADA PANZANELLA
ARROZ CON VERDURAS DE LA HUERTA

CREMA DE GARBANZOS CON

VERDURAS BOQUERON ANDALUZA (ENHARINADO FILETE DE ABADEJO EN SALSA POLLO ASADO

PIZZA MARGARITA Y FRITO) .- . BISTEC DE MAGRA FINAS HIERBAS

FRUTA FRUTA FRUTA
556 Kcal. P.: 15 HC.: 35 L.: 48 G.: 12 @ 760 Kcal. P.: 17 HC.: 46 L.:36 G.: 8 @ 614 Kcal. P.: 23 HC.: 55 L.: 16 G.: 2 562 Kcal. P.: 18 HC.: 57 L.: 21 G.: § 712Kcal. P.: 18 HC.: 47 L.: 32 G.:
LECHUGA Y TOMATE LECHUGA Y REMOLACHA ENSALADA COLESLAW ENSALADA CON TOMATE Y BROTES
LENTEJAS GUISADAS CON ZANAHORIA _
CREMA DE GUISANTES CON ARROZ A LA CAZUELA CON VERDURAS WOK bE DADOS DE RASTE SOPA DE COCIDO ESPAGUETIS A LA BOLONESA (CON

et POLLO AL HORNO CON SALSA GRIEGA  yERDURAS CON TALLARINES A LA SOJA COCIDO COMPLETO e =

TORTILLA DE QUESO MERLUZA A LA VALENCIANA

FRUTA i FRUTA
FRUTA

FRUTA

849 Kcal. P.: 177HC.: 421.:38G.: 7 776 Kcal. P.: 17 HC.: 321L.: 49 G.: 14 618 Kcal. P.: 18 HC.: 43 L.: 34G.: 5 760 Kcal. P.: 14 HC.: 431.: 43 G.: 13 627 Kcal. P.: 12HC.: 421.:43G.: 9

TOMATE Y OLIVAS

MACARRONES (INTEGRALES) CON LECHUGA Y PIMIENTO ROJO ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE, A N1
CREMOSA DE ALBAHACA TALLARINES GUISADOS CON POLLO ZANAHORIA Y MAIZ NG CREMA DE VERDURAS CON
A 1 FILETE DE MERLUZA A LA PLANCHA HAMBURGUESA MIXTA AL HORNO TORTILLA DE PATATA
YOGUR
FRUTA EROA FRUTA

NOTAS: La valoracién nutricional media mensual es: 684 Kcal. P.: 17 HC.: 44 L.: 36 G.: 8 Leyenda: Kcal.: Kilocalorias ( Energia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Grasos saturados Aportes caldricos tedricos calculados para

nifios/as de 6 a 9 anos. Valores de nutrientes expresados en % sobre energia total. Nuestros menus incluyen PAN y la bebida serd AGUA.
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Scolarest

Comer es tener una
experiencia gastronémica,
saludable segura

y sostenible con una
alimentacion basada en

la dieta mediterranea.

Aprender de los
valores y habitos de
vida saludables que
transmitimos en el
tiempo de mediodia.

Vivir momentos tnicos
conviviendo, jugando

y compartiendo que nos
guian hacia el maximo
bienestar.

w.scolarest.es

Siguenos en redes para saber
mas sobre nuestros proyectos:

Temporada

OTONO - INVIERNO

Elige productos de temporada
para tus comidas: mas frescos, mas
sabrosos y mejores para el planeta.

o [RUIAS

G)

Aguacate Limon Naranja
Caqui Mandarina Pera
Chirimoya Mango Platano
Frambuesa Manzana Uva )
Kiwi

VERDURAS Y HORTALIZAS

Acelgas Calabaza Pimiento
Ajo Col lombarda Puerro
Alcachofas  Coliflor Rabano
Berenjena Endivia Remolacha
Brocoli Escarola Repollo
Calabacin Espinaca Tomate
Haba Lechuga Zanahoria

Judia Verde Pepino

S| HEMOS COMIDO...

CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

ﬂ} a través del
N> PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo
de alimentos.

PROTE,

A

® A
R %

S %,

. Carne o huevo :
: Pescado o carne

Empresa adherida al PLAN DE COLABORACION PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICIGN DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme al Real Decreto 1021/2022, nuestra empresa somete a congelacian el pescado que va a ser consumido crudo
0 poco hecho, salvo si procede de acuicuftura con certificado de ausencia de anisakis. En caso de alergias o intolerancias, conforme al Reglamento 1169/2011 y el Real Decreto 126/2015, disponemos en cocina de |a informacidn sobre el contenido en alérgenos de los
menis elaborados. En caso de requeir un meni adaptado, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011 para que nuestro equipo de dietistas le pueda elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.”

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas.

*En caso de alergia o intolerancia & algin alimento,
sustituirlo por un alimento del mismo grupo alimentario,
o0 en su defecto, por otro alimento con valor nutricional similar

COCINA CON HIERBAS AROMATICAS Y ESPECIAS,
PARA ADEREZAR LAS CENAS
Y REDUCIR EL CONSUMO DE SAL.
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FESTIVO NO LECTIVO

CEIP MEDITERRANEO (PLAYA DE SAN JUAN)

NO LECTIVO

465Kcal. P.: 21 HC.: 421.:33G.: 8

ENCISAM | CEBA

BULLIT VALENCIA (FESOLS TENDRES,
CREILLA | CEBA)

LLOMELLO ADOBAT AL FORN
FRUITA

760Kcal. P.: 19 HC.: 311L.:45G.: 13

ENCISAM | CEBA
FESOLS BLANCS GUISATS AMB

E| 687 Kcal. P.: 16 HC.: 48 L.: 34 G.: 6

ENCIAM | BROTS

E 753 Kcal. P.: 16 HC.: 431.:39 G.: 13 731 Kcal. P.: 20 HC.: 39 L.: 36 G.: 6

FESTIVO CARLOTA RATLLADA | REMOLATXA ENCISAM | DACSA
MACARRONS A LA CARBONARA OLLETA ARROS AL FORN
TRUITA DE FORMATGE SALMO A LA TARONJA FILET DE LLUC A LA PLANXA
FRUITA FRUITA FRUITA

606 Kcal. P.: 23 HC.: 37 L.: 38 G.: 10

AMANIDA DE TOMATA
SOPA DE FIDEUS

E| 648 Kcal. P.: 16 HC.: 56 L.: 25 G.: 4

ENCISAM | TOMATA
ARROS AMB VERDURES DE L'HORTA

806 Kcal. P.:17HC.:451.:36 G.: 7

TOMATA | DACSA
FIDEUA DE PEIX

702 Kcal. P.: 13HC.: 48 L.: 36 G.: 10

AMANIDA PANZANELLA
CREMA DE CIGRONS AMB VERDURES

PIZZA MARGARITA ALADROC A L’ANDALUSA FILET D'ABADEJO EN SALSA POLLASTRE ROSTIT ERDNEaSSA
FRUITA FRUITA FRUITA FRUITA BISTEC DE MAGRE A LES FINES HERBES
FRUITA

712Kcal. P.: 18 HC.: 47 L.:32G.: 6

AMANIDA AMB TOMACA | BROTS

@ 562 Kcal. P.: 18 HC.: 57 L.: 21 G.: §

AMANIDA COLESLAW

@ 614 Kcal. P.: 23 HC.: 55L.: 16 G.: 2

LLENTILLES ESTOFADES AMB CARLOTA

556 Kcal. P.: 15HC.: 351.:48 G.: 12 @ 760Kcal. P.: 17HC.: 46 L.:36 G.: 8

ENCISAM | TOMATA ENCISAM | REMOLATXA
CREMA DE PESOLS AMB COSTRONETS ~ ARROS A LA CASSOLA AMB VERDURES SOPA D'OLLA ESPAGUETIS BOLONYESA
WOK DE DAUS DE RAP | VERDURES AMB
TRUITA DE FORMATGE POLLASTRE AMB SALSA GREGA TALLARINES A LA SOIA OLLA COMPLETA DE LLEVANT LLUG A LA VALENCIANA
FRUITA FRUITA FRUITA FRUITA FRUITA

627 Kcal. P.: 12HC.: 421.:43G.: 9

TOMATA | OLIVES
CREMA DE VERDURES AMB

618 Kcal. P.: 18 HC.: 431.:34G.: 5

760 Kcal. P.: 14 HC.: 431.:43G.: 13
AMANIDA D ENCISAM, TOMATA,

CARLOTA | DACSA ENCISAM | DACSA

A ARROS AMB TOMATA
s:L%?A SA?:gi (S;:JgﬁTDDEEJ\JfII\!IDEl;.l:ES FILET D AGULLA A LA PLANXA OLLETA CROSTONETS DE PA
Y FILET DE LLUC A LA PLANXA HAMBURGUESA MIXTA AL FORN TRUITA DE PATATES

FRUITA FRUITA IOGURT FRUITA

776 Kcal. P.: 17 HC.: 321.:49 G.: 14

ENCISAM | PEBROT VERMELL
TALLARINS GUISATS AMB POLLASTRE

849 Kcal. P.: 17 HC.: 421.:38 G.: 7

MACARRONS (INTEGRALS) AMB
CREMA D'ALFABREGA

NOTAS: La valoracién nutricional media mensual es: 684 Kcal. P: 17 HC.: 44 L.: 36 G.: 8Leyenda: Kcal.: Kilocalorias ( Energia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: icidos Grasos saturados. Aportes caloricos tedricos calculados para
nifios/as de 6 a 9 afios.Valores de nutrientes expresados en % sobre energia total. Nuestros menus incluyen ENSALADA, PAN y la bebida sera AGUA.
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Scolarest

Menjar és tenir una

/ experiencia gastronomica
saludable, segura i
sostenible amb una

alimentacio basada en la
dieta mediterrania.

Aprendre els valors
i costums de vida
saludables que
transmetem durant
l'estona del migdia.

- / Viure moments Gnics
convivint, jugant i
compartint que ens guien
cap al benestar maxim.

w.scolarest.es

Segueix-Nos a Xarxes per coneixer
millor els nostres projectes.

NOTES:

< compass | Scolrent

oKD uP

Empresa adherida al PLA DE COL-LABORACIO PER A LA MILLORA DE LA COMPOSICIO DELS ALIMENTS | BEGUDES | ALTRES MESURES 2020. D'acord amb el Reial Decret 1021/2022, la nostra empresa congela el peix que es consumirs cru o poc fet, excepte que provingui
dagiiicultura amb certificat d'abséncia d'anisakis. En cas d'al-lérgies o intolerancies, segons l'estipulat al Reial Decret 126/2015, a la cuina tenim la informacic sobre el contingut d'al+lérgens dels mends elaborats. 5i necessita un ment adaptat, faci'ns arribar el certificat
médic pertinent tal com disposa la Llei 17/2011 perqué el nostre equip de dietistes pugui elaborar una dieta adaptada a les necessitats del comensal.

Temporada

TARDOR - HIVERN

Tria productes de temporada per
als teus apats: més frescos, més
gustosos | millors per al planeta.

o R g

CREAR UN
SOPAR SALUDABLE

Amb el plat Harvard és molt facil

( planificar un sopar saludable.
h

\3 PLAT HARVARD

Amb aquest repartiment és molt facil
entendre les proporcions de cada grup

d'aliments
Alvocat Llimona Taronja
Caqui Mandarina Pera ;
Xirimoia Mango Platan PROTE W{J‘
Gerd Poma Raim ¢§§§ "y,
Kiwi ~ N %p
‘ § ° z
VERDURES | HORTALISSES £ 220997 =
= q < s

Bledes Carbassa Pebrot o B [} ‘
All Col llombarda Porro %S '. ) N | m
Carxofa Coliflor Rave 2 ; 7
Alberginia Endivia Remolatxa > @. S i) 8z
Brocoli Escarola Repollo b SIS
Carbasso Espinacs Tomaquet Fa
Faves Enciam Pastanaga
Mongeta Cogombre
tendra
 Pasta,arres, llegum, patata.. - Verduracuitaoamanida
Verdura cuita o amanida —> . Pasta, arros, llegum, patata...
LCAM 2 PeiX0OU
LPeIX 2 CAMROOU
OU 2 PRXOCAIN
CFruita S lndisaliuith oo

Recorda: inclou sempre verdures i hortalisses a cada apat.
*En cas dal*lérgia o intolerancia a algun aliment, se substitueix
per un aliment del mateix grup alimentari o, si no pot ser, per un
altre aliment que tingui un valor nutricional similar.

CUINA AMB HERBES AROMATIQUES | ESPECIES
PER PREPARAR ELS SOPARS | REDUIR FL
CONSUM DE SAL.



