Lechuga, zanahoria, maiz,
olivas
Crema de zanahoria

Albéndigas a la santanderina
carne de cerdo al horno con salsa de
zanahoria y cebolla

Fruta de temporada

O CENA: Guisantes salteados con cebolla,

Jjamon serrano y pechuga de pollo en salsa.
Fruta

Lechuga, tomate, remolacha,

maiz
@ Cazuela de lentejas hortelanas
con verduras

Boquerén en tempura
rebozado casero

Fruta de temporada

CENA: Crema de verduras y pollo
marinado con picadillo de vegetales. Fruta

Lechuga, zanahoria, pepino, @
maiz

Arroz con verduras

con champifién, coliflor y calabacin

Rustidera de merluza
al horno con patata, cebolla y pimiento rojo

Fruta de temporada

CENA: Sopa de fideos y sepia
encebollada. Fruta

Lechuga, tomate, maiz,

. @4
pepino

@ Estofado de lentejas con arroz
con cebolla, calabacin y pimiento

Orly de merluza con jamén y
queso

Fruta de temporada

O CENA: Berenjena a la parmesana y lomo
con salsa de hortalizas. Fruta
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Lechuga, lombarda, maiz

LENTEJAS ECO con verduras

con zanahoria, calabaza, calabaciny cebollae

Alitas de pollo rustidas
al horno

Fruta de temporada

0 CENA: Sémola de arroz y pastel de
salmon. Fruta

Lechuga, zanahoria, olivas @ @
Crema de calabaza

Fricandé de ave
con carne de pollo al horno y verduras

Fruta de temporada

CENA: Patatas rellenas de espinacas con
queso y shakshuka. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,

maiz

Fideua gandiense
con pescado y marisco

Huevo duro con jamén serrano
Yogur

O CENA: Patatas panadera y pechuga de
pollo camprese. Fruta

Lechuga, zanahoria, pepino, @ @ Hummus de garbanzos con @ s N

maiz
Crema mediterranea con

crostones caseros
con patata, cebolla, zanahoria y puerro

Muslo de pollo al ajillo
al horno

Fruta de temporada

o CENA: Escalivada y tacos de merluza con G CENA: Champiniones en salsa verde y
pavo al estilo griego. Fruta

pina y cebolla. Fruta
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O CENA: Verduras a las finas hierbas y
tortilla con queso. Fruta

2 CEIP AMANECER
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Lechuga, tomate, zanahoria,
maiz

Arroz al horno con embutido
alicantino y tomate natural
con magro de cerdo y garbanzos

Huevo duro con queso
Yogur

Lechuga, remolacha,
zanahoria, maiz
Coditos italiana

con tomate y queso gratinado

Filete de merluza en salsa verde
con guisantes
al horno con ajo y perejil

Fruta de temporada

G CENA: Velouté de setas y pescado
blanco al horno con verduras. Fruta

Lechuga, maiz, olivas @
@ MACARRONES ECO con bacon

ahumado y salsa carbonara
con leche

Filete de merluza a la gallega
al horno con salsa de tomate, cebollay
puerro

Fruta de temporada

Hummus de garbanzos con @
nachos

Arroz con salsa de tomate

Longanizas rustidas al horno
de carne de cerdo, con cebolla

Fruta de temporada

O CENA: Verduras asadas y pescado azul al @ CENA: Ensalada templada de cous-cous
curry. Fruta

con verdurasy lomo a la plancha. Fruta

Lechuga, zanahoria, olivas

Sopa de cocido con fideos
de ave y cerdo con huevo

e Cocido con pelota

con garbanzos, patata y hortalizas

Zanahoria, maiz, olivas
Vichysoisse

crema de patata y puerro

Solomillo de pollo empanado

Fruta de temporada
Fruta de temporada

O CENA: Parillada de verduras y carbonada O CENA: Calabaza asada y pescado blanco
de ternera. Fruta

a la parmesana. Fruta
£
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fie5t= 'Primaveras de oriente
Arroz con verduras de e primavera con verduras estil
temporada ] =

Pad thai thailandés

tallarines con carne picada de cerdo, s
de sojay hortalizas %\ -
Flan de dragén Y

con cebolla, zanahoria, pimiento, judia
verde y alcachofas

Huevos a la flamenca

al horno con salsa de tomate, guisantes y ; 7
<)

verduras flen de vainilla Sy 1
Fruta de temporada L5 e

{0 CENA: Verduras grat/nad_as;yg;éca
azul a[:cpg{ . Fruta S 2

n\i\
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0 CENA: Hervido valenciano y ternera en
salsa de pimienta. Fruta

@Alubias de la huerta

de pera, cebolla caramelizada con queso.
Fruta

O CENA: Timbal de verduras y tortilla
francesa. Fruta

O CENA: Sopa cubierta y tortilla de

irco

alimentar cuidant

Lechuga, zanahoria, pepino,

maiz

Potaje de garbanzos
con verduras

Tortilla de patata
Fruta de temporada
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Lechuga, lombarda,
zanahoria, maiz

con cebolla, zanahoria y calabacin
Tortilla de patata y calabacin
Fruta de temporada

iDeléitate con
acompanado de

delicioso!
CENA: Tomate a la provenzal y hojaldre

FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:
manzana, platano, naranja y pera. Dos
dias al mes se servira fruta ecoldgica.

@

con alubias, lentejas, arroz y hortalizas
Tortilla de patata y cebolla
Fruta de temporada

Lechuga, remolacha,
zanahoria, maiz

@ Olleta alicantina

Consejos saludables

Adoptar una “alimentacion consciente”
es valorado en las culturas asiaticas, para
ello presta atencién a lo que comes,
saboreando bienlos-alimentos y
reconociendo las sefales de hambre y
Zanahoria, maiz, olivas saciedad.

Sopa de picadillo con fideos

de ave y cerdo con huevo

Hamburguesa mixta en salsa
con carne de cerdo y ternera con salsa de

@lngredientes ECO @pescado sostenible

verduras
De temporad: @Fuente deomega3
Fruta de temporada @ S ©
ecasb'onomia local GSugerencia CENA

* Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro.
hampifion con calabacin. Fruta

Valor nutricional

(Promedio diario de la comida del medio dia)
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Lletuga, safanodria, dacsa,
olives
Crema de safanoria

Mandonguilles a la santanderina
carn de porc al forn amb salsa de safanoria i
ceba

Fruita de temporada

G SOPAR: Peésols saltats amb ceba, pernil
salat i pit de pollastre amb salsa. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa,

dacsa

@ Casola de llentilles hortolanes
amb verdures

Aladroc en tempura
arrebossat casola

Fruita de temporada

SOPAR: Crema de verdures i pollastre
marinat amb picada de vegetals. Fruita

Lletuga, safanoria, cogombre,@
dacsa

Arros amb verdures
amb xampiny®d, floricol i carabasseta

Llug rostit
al forn amb creilla, ceba i pimenté roig

Fruita de temporada
G SOPAR: Sopa de fideus i sipia cebada.
Fruita
Lletuga, tomaca, dacsa, @
cogombre

@ Estofat de llentilles amb arros
amb ceba, carabasseta i pimentd
Orly de llu¢ amb pernil i
formatge

Fruita de temporada

O SOPAR: Albergina parmesana i llom
amb salsa de hortalisses. Fruita

ORMACIO PER A ALERGICS
RANTS/NECESSITATS SPECIALS:
i persones que
alimentaries

licitar al seu
ponen-els pla

brer 2025
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Lletuga, llombarda, dacsa

@ LLENTILLES ECO amb verdures

amb safanoria, carbassa, carabasseta i ceba

Aletes de pollastre rostides
al forn

Fruita de temporada

0 SOPAR: Sémola d'arros i pastis de salmo.
Fruita

Lletuga, safanoria, olives
Crema de carabassa

Fricanda d'au
amb carn de pollastre al forn i verdures

Fruita de temporada

SOPAR: Patates farcides d'espinacs amb
formatge i shakshuka. Fruita

Lletuga, tomaca, safanoria,

dacsa
e Fideua gandiense

amb pescado i marisc
Ou dur amb pernil
logurt

O SOPAR: Patates fornera i pit de pollastre
camprese. Fruita

Lletuga, safanoria, cogombre,@ @ Hummus de cigrons amb ]

dacsa

Crema mediterranea amb
crostones casolanes
amb creilla, ceba, safanoria i porro

Cuixa de pollastre a l'all
al forn

Fruita de temporada

o SOPAR: Escalivada i tacs de llu¢ amb
pinya i ceba. Fruita
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Lletuga, tomaca, safanoria,

dacsa

Arros al forn amb embotit
alacanti i tomaca natural
amb magre de porc i cigrons

Ou dur amb formatge
logurt

O SOPAR: Veerdures a les fines herbes |
truita amb formatge. Fruita

@@Hummusde cigrons amb @

nachos
Arros amb salsa de tomaca

Llongnaisses rostides al forn
de carn de porc, amb ceba

Fruita de temporada

O SOPAR: Verdures rostides i peix blau al

curri. Fruita

Safanoria, dacsa, olives

Vichysoisse
crema de creilla i porro
Filet de pollastre arrebossat

Fruita de temporada

O SOPAR: Parellada de verdures i
carbonada de vedella. Fruita

llesca

Arros amb verdures de

temporada
amb ceba, safanoria, pimento, bajoques i
carxofes

Ous a la flamenca
al forn amb salsa de tomaquet, pésols i
verdures

Fruita de temporada

SOPAR: Xampinyons amb salsa verda i
titot a l'estil grec. Fruita

‘;Dj

Lletuga, remolatxa, safanéria,

dacsa

Coditos italiana
amb tomaca i formatge gratinat

Filet de llug en salsa verda amb
pésols
al forn amb all i julivert

Fruita de temporada

G SOPAR: Velouté de bolets i peix blanc al
forn amb verdures.
Lletuga, dacsa, olivas @
MACARRONS ECO amb bacé

fumat i salsa carbonara
amb llet

Filet de llug a la gallega
al forn amb salsa de tomaca, ceba i porro

Fruita de temporada

@ SOPAR: Amanida temperada de cous-
cous amb verdures i llom a la planxa. Fruita

Lletuga, safanoria, olives

Sopa de putxero amb fideus
d'au i porc amb ou

e Putxero amb pilota

amb cigrons, creilles i hortalisses
Fruita de temporada

O SOPAR: Carbassa rostida i peix blanc a la
parmesana. Fruita
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Pad thai thailandés 4

tallarines amb carn picada de porc, sals;
soja i hortalisses
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Flam de drac
lim de vainilla
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Lletuga, safanoria, cogombre,

dacsa

@ Potatge de cigrons

amb verdures
Truita de creilla
Fruita de temporada

0 SOPAR: Bullit valencia i vedella amb
salsa de pebre. Fruita

Lletuga, llombarda, safanc‘)ria,@
dacsa

Fesols de I'horta
amb ceba, safanoria i carabasseta

Truita de creilla i carabasseta
Fruita de temporada

@ SOPAR: Tomaca a la provengal i pasta de

full de pera, ceba caramel-litzada amb
formatge. Fruita

Lletuga, remolatxa, safanoria, @
dacsa

@ Olleta alacantina

amb fesols, llentilles, arros i hortalisses
Truita de creilla i ceba
Fruita de temporada

O SOPAR: Timbal de verdures i truita
francesa. Fruita

Safanoria, dacsa, olives
Sopa de picada amb fideus

d'auiporc amb ou

Hamburguesa mixta en salsa
amb carn de porc i vedella amb salsa de
verdures

Fruita de temporada

O SOPAR: Sopa coberta i truita de
xampinyo amb carabasseta. Fruita
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Delecta't amb
acompanyat d|

FEBRER FRUITA DE TEMPORADA: poma,
platan, taronja i pera. Dos dies al mes se
servira fruita ecologica.

Consells saludables

Adoptar una “alimentacié conscient” és
valorat en les cultures asiatiques, per aixo
presta atencio al que menges, assaborint
bé els aliments ireconeixent els senyals
de gana i sacietat.

@lrgredients ECO @ Peix sostenible
@Detemporada @Fontdomega 3
ecaslmnomia local GSuggenment SOPAR
@)rrotsnavegetal  EPoiamenatematic

* Dia susceptible de festiu, consultaamb el teu centre.

Valor nutricional

I (Promedi diari del menjar de mig dia)
Energia Greix ACS AGM  AGP |
| 3305kj
790kcal 38.99 14.9g 12.3g 7.29 I
| Hidratsde  Sucres Proteines Sal
Carboni
I 769 8.2g 27.79 2.59 |
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