ENERO - CEIP OSCAR ESPLA

#P SERUNION

LA CCMIDA
NOSET RA

Descubriendo
7
(1,2,4,10,13)

la proteina vegetal
(1,5)

Macarrones con tomate y queso

Boquerones en tempura

Ensalada de lechuga, zanahoria y olivas
(16)

deshuesadas
Fruta fresca de temporada

Yy

Pan "

595,6Kcal - Prot:22,0g - Lip:20,4g - HC:77,5g AGS:4,7g - Azlcares:19,2g - Sal:2,1g
14
Crema de zanahoria '

z Pollo tika masala *'®
Ensalada de lechuga, atiny tomate ®)
Pan""

Yogur natural @

Lentejas guisadas con verduras de temporada .
11)

12
(4)

Tortilla de patata (1.2,:4.16)

Ensalada de pepino, zanahoriay lechuga (1)

. 1
Pan integral ™ Fruta fresca de temporada
634,1Kcal - Prot:32,4g - Lip:29,5¢ - HC:56,0g AGS:10,7¢ - Az(cares:20,7g - Sal:2,0g

Arroz integral con tomate y huevo

Hummus de garbanzos
(1,11,12,13)
21 DIADELABRAZO

N
con tosta de pan
Lechuga, zanahoria y remolacha (18

Fruta fresca de temporada
Cazuela de garbanzos con calabaza
()

607,6Kcal - Prot:28,9¢ - Lip:20,7g - HC:69,4g AGS:4,6g - Azcares:18,6g - Sal:1,8¢
Huevos rotos

(lechuga, pollo, queso y salsa césar) (1,2, 4,5,

729,7Kcal - Prot:25,1g - Lip:21,8¢ - HC:101,2¢ AGS:3,8¢ - Aziicares:18,6g - Sal:1,5¢

(1)

(5)

Ensalada de lechuga, atin y tomate
Pan""
Fruta fresca de temporada *

JUEVES

1

(11

Potaje de garbanzos con espinacas
(1,2,4,10,11,16,17)
(16)

Huevos a la flamenca

Ensalada de pepino, zanahoriay lechuga
Pan " AP

Fo B %

Fruta fresca de temporada "‘@

8
(16)

Crema de calabacin y puerro
Hamburguesa con patatas (1:2,4,10.16,17)
Ensalada de lechuga, atiin y tomate ®)
Pan integral M
Fruta fresca de temporada

668, 1Kcal - Prot:26,2¢ - Lip:25,5¢ - HC:74,5g AGS:5,7¢ - Azdicares:21,0g - Sal:2,0¢

661,9Kcal - Prot:20,7g - Lip:27,2¢ - HC:59,7g AGS:8,4g - Azlicares:23,0g - Sal:2,2¢
(1.2.4,5,6,7,10,11, Alubias a la marinera ™ ™"
(1,2,4,5,6,7,10,16,17)

(16)

15
Croquetas
Ensalada de lechuga, tomate y olivas

deshuesadas
Pan "

Fruta fresca de temporada

609,0Kcal - Prot:22,6¢ - Lip:18,3g - HC:81,9g AGS:2,7g - Aziicares:25,1g - Sal:3,6¢
1
Tosta con tomate y caballa ™®
Olleta alicantina
(lentejas con alubias y arroz integral) (1, 11)

Abadejo al horno con pisto de verduras ®
Ensalada de lechuga, maiz y zanahoria e

Pan integral m
Fruta fresca de temporada

Espaguetis ecolégicos a la carbonara
13,14, 16,17)

612,9Kcal - Prot:30,3g - Lip:20,1g - HC:73,2g AGS:7,1g - Azdicares:21,2¢ - Sal:4,2¢

22
)
(16)

Ensalada de lechuga, maizy zanahoria
Fruta fresca de temporada

706,0Kcal - Prot:29,5g - Lip:16,1g - HC:101,6g AGS:2,6¢ - Azlicares:20,8g - Sal:2,5¢
Lentejas a la riojanal’!’ ' ! ’ !
: 4
Tortilla francesa

Ensalada de lechuga, tomate y olivas
(16)

Vichyssoise con picatostes caseros al horno a
Rape a la andaluza casero ®
(16)

Ensalada de lechuga, tomate y remolacha
Pan integral " Fruta fresca de temporada

474,5Kcal - Prot:19,5¢ - Lip:14,2¢ - HC:61,6g AGS:2, 1 - Azticares:24,7g - Sal:1,8g

19
. . 11,16 .
Hervido valenciano ¢ ) Ensalada César
17)
Magro en salsa de tomate 7 10.16)
. " 1 10,13,1
Fideua marinera "% &1%13.16)
. 1
Pan |ntegral( )
Fruta fresca de temporada
588,8Kcal - Prot:23,1g - Lip:20,0g - HC:72,1g AGS:3,4¢ - Azlicares:20,2g - Sal:1,4g
28 29
(11, 16) L
Bibimbap de verduras | g o %
(1,2,4, (1,2,4,10,12,13,14,16,17) L4
Pollo al horno con hierbas provenzales
(5,16) deshuesadas
Pan (1,2,10,12)
Fruta fresca de tembnorada
:31,2g - HC:66,7g AGS:8,2¢g - Azicares:19,3g - Sal:2,2¢

Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga (16
pan
Yogur natural @

472,0Kcal - Prot:26,9¢ - Lip:19,1g - HC:44,5¢ AGS:5,5g - Aziicares:13,7g - Sal:2, g,

691,2Kcal - Prot:29,9¢

Ensalada de lechuga, atiny tomate

Crema de guisantes y zanahoria
) 1) ()
Panintegral '’ Yogur natural

Albéndigas en salsa espafiola con patatas

582,4Kcal - Prot:28,5¢ - Lip:18,8¢ - HC:70,3g AGS:5,9g - Azticares:18,7¢ - Sal:1,9¢
(16)

10,16,17)

Patatas estofadas con polloy verduras
(4,5)

(16)

696,5Kcal - Prot:35,2¢ - Lip:31,0g - HC:67,4g AGS:8,6¢ - Azticares:10,0g - Sal:1,9¢

Ensalada de pepino, zanahoriay lechuga

26
Macarrones integrales a la napolitana (110,13 .
. o @,5,10) Huevo relleno con tomate y atin
Merluza gratinada con alioli suave ™™ X
) (e Lechuga, zanahoriay remolacha
Ensalada de lechuga, maizy zanahoria i )
o Pan integral
Pan'" Fruta fresca de temporada )
Fruta fresca de temporada Pan'’ Fruta fresca de temporada
696,5Kcal - Prot:25,6g - Lip:30,2¢ - HC:74,5g AGS:4,5¢ - Azicares:18,5¢ - Sal:1,9g 483,4Keal - Prot22,4g - Lip:19,8g - HC:49,3g AGS:4,2g - Azlicares:18,2g - Sal:1,5¢. 639,6Kcal - Prot:20,7g - Lip:24,8¢ - HC:76,5g AGS:9,2g - Azlicares:26,6g - Sal:2,2g.
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U rata saladable

o T aaludaote, inmvarg st Recomendador de

cenas
1 salud

Primeros platos — +--c.cccceenens

iComer bien hoy, crecer fuerte mafnana! S C
Aprendemos habitos saludables para toda la vida. ) &
Sien el cole el primer plato Para cenar puede
fue... ser...
° epge o
03 sostenibilidad g > o
iNada se desperdicia! Aprendemos a reciclar y o
cuidar el planeta con cada bocado. >

Pasta/Arroz Verdura
£ > & 0
Legumbres Verdura Pasta/Arroz

Segundosplatos  ...............

C
02 convivencia s "
Sien el cole el segundo plato Para cenar puede
En la mesa, jsomos un equipo! Aprendemos a fue... Ser..
convivir, respetar y celebrar la diversidad. -
> @ O <IX
Huevo carne Pescado
D O &
Pescado Huevo
F£F > & O
J u e 0 Legumbres Verdura Huevo
g g
iAprender jugando es mas divertido! El mediodia es > o '
Huevo Pescado

nuestro momento para reir y descubrir juntos.

Lacteo

a‘ I 4 SERUNION (1) Cereales con gluten y productos derivados (2! Leches y sus derivados (incluida la lactosa) ) Huevo y productos a base de huevo ®) Pescado y productos a base de: : V]@K|

EDUCA pescado (¢ Moluscos y productos a base de moluscos (incluye cefalépodos) 7) Crustaceos y productos a base de crustaceos ) Cacahuetes y productos a base de Pt BERNADET
acahuete () Frutos de cdscara y productos derivados (19 Soja y productos a base de soja (1Y) Legumbres y Leguminosas (12 Granos de sésamo y productos a base de g :
franos de sésamo (13) Mostaza y productos derivados %) Apio y productos derivados (1) Altramuces y productos a base de altramuces 1) Anhidrido sulfuroso y sulfitos




