serunion@ CEIP MARIANO BENLLIURE MARZO 2024
VIERNES 1
Sopa de pescado
Pizza margarita
Una vez al mes se servird leche fresca de Ensalada de lechuga, tomate y remolacha
nuestra granja de proximidad, Fruta fresca de temporada
La Vaqueria del Camp d’Elx 639,1Kcal - Prot:24,7g - Lip:17,9g - HC:91,8g AGS:2,6g -
Azlcares:19,1g - Sal:2,8g
LUNES 4 MARTES 5 MIERCOLES 6 JUEVES 7 VIERNES 8
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Lentejas a la riojana
Limanda crujiente casera
Ensalada de lechuga, attin y tomate
Fruta fresca de temporada

711,9Kcal - Prot:35,9g - Lip:28,8g - HC:71,5g AGS:6,9g -
Azlcares:16,8g - Sal:1,9g

Espaguetis salteados con caballa
Tortilla con queso
Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Fruta fresca de temporada

741,6Kcal - Prot:32,5g - Lip:32,0g - HC:77,0g AGS:8,9g -
Azlcares:17,7g - Sal:2,4g

Ensalada mediterranea (lechuga, tomate,
zanahoria, atun y huevo de corral)
Arroz con magra y verduras de proximidad
Postre casero/Fruta fresca de temporada
647,1Kcal - Prot:27,0g - Lip:18,2g - HC:91,0g AGS:4,9g -
Azlcares:20,4g - Sal:1,6g

Crema de verduras mediterraneas
Pollo asado al limén
Ensalada de lechuga, tomate y olivas
deshuesadas

Lacteo/Fruta fresca de temporada
473,9Kcal - Prot:20,7g - Lip:17,4g - HC:53,0g AGS:3,5g -
Azlcares:21,2g - Sal:2,2g

Sopa con garbanzos ~ Piadelamujer
Merluza al horno con ajo y perejil
Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga
Fruta fresca de temporada
538,7Kcal - Prot:32,3g - Lip:11,8g - HC:70,6g AGS:1,9g -
Azlcares:18,5g - Sal:1,7g

LUNES 11

MARTES 12

MIERCOLES 13

JUEVES 14

VIERNES 15
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Lentejas con verduras
Croquetas de jamon
Ensalada de lechuga, tomate y olivas
deshuesadas

Fruta fresca de temporada
630,6Kcal - Prot:20,5g - Lip:18,8g - HC:88,4g AGS:2,9g -
Azlcares:23,9g - Sal:3,7g
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Macarrones ecoldgicos con atin
Tortilla francesa
Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Fruta fresca de temporada

605,3Kcal - Prot:25,6g - Lip:19,0g - HC:82,3g AGS:3,5g -
Azucares:18,3g - Sal:1,9g
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Crema de calabaza, patata y puerro
Merluza
Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga
Fruta fresca de temporada

423,7Kcal - Prot:19,5¢ - Lip:14,0g - HC:51,4g AGS:2,1g -
Azlcares:19,9g - Sal:1,6g

Ensalada con caballa
Arroz al horno
Fruta fresca de temporada

568,6Kcal - Prot:20,3g - Lip:22,2g - HC:70,6g AGS:6,5g -
Azucares:19,0g - Sal:1,7g
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LUNES 18

MARTES 19 MIERCOLES 20 JUEVES 21 VIERNES 22
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DIA FESTIVO DIA FESTIVO Prirg 2 MERCADO!
; 2 Habichuelas estofadas con verduras Ensalada con pavo (lechuga, zanahoria, tomate, i ‘ Sopa de ave
Filete de lomo en su jugo pavo) Verdurizza
Ensalada de lechuga, atiin y tomate Arroz caldoso marinero Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Fruta fresca de temporada Yogur/Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
694,5Kcal - Prot:29,5g - Lip:32,8g - HC:62,6g AGS:8,6g - 539,0Kcal - Prot:21,0g - Lip:10,3g - HC:87,8g AGS:2,8g - 546,1Kcal - Prot:23,5g - Lip:15,8g - HC:72,3g AGS:3,3g -
Azlcares:18,3g - Sal:1,5g Azlcares:21,6g - Sal:1,5g Azlcares:19,6g - Sal:1,7g
LUNES 25 MARTES 26 MIERCOLES 27 JUEVES 28
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Lentejas con arroz integral
Tortilla con queso
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Crema de calabacin y puerro
Hamburguesa con patatas
Ensalada de lechuga, tomate y olivas

VIERNES 29
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Ensalada de pasta ECO con i cafios
queso, tomate y maiz
Limanda horneada con zanahoria dado salteada

DIA FESTIVO
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Ensalada de lechuga, atdn y tomate Tarta de cumpleafios/Fruta fresca de X 3%|X|

deshuesadas La U 20,

Fruta fresca de temporada temporada | | 1

Fruta fresca de temporada R

758,2Kcal - Prot:37,0g - Lip:28,4g - HC:82,4g AGS:8,4g - 673,4Kcal - Prot:20,1g - Lip:25,4g - HC:67,5g AGS:8,3g - 516,5Kcal - Prot:24,7g - Lip:11,2g - HC:75,4g AGS:3,1g - [0

Azlcares:18,2g - Sal:2,0g Azlcares:22,3g - Sal:2,7g Azlcares:20,5g - Sal:1,5g

Observaciones Los alérgenos del menu tienen en cuenta todos los ingredientes de cada plato y siguen el principio de maxima precaucion

Las valoraciones nutricionales incluyen el consumo de una racién de pan por ingesta. o GLUTEN HUEVO MOLUSCOS o CACAHUETES o SOIA G MOSTAZA ALTRAMUCES

Al acompafiar las comidas con pan, deberemos tener en cuenta la presencia de gluten como alérgeno (a excepcion de las

dietas sin gluten)

o LACTEOS

o PESCADO e CRUSTACEOS

o FRUTOS DE CASCARA
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CEIP MARIANO BENLLIURE

serunion@ SIN CERDO MARZO 2024
VIERNES 1
Sopa de pescado
Pizza margarita
Una vez al mes se servird leche fresca de Ensalada de lechuga, tomate y remolacha
nuestra granja de proximidad, Fruta fresca de temporada
La Vaqueria del Camp d’Elx
LUNES 4 MARTES 5 MIERCOLES 6 JUEVES 7 VIERNES 8
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Lentejas con verduras
Limanda crujiente casera
Ensalada de lechuga, attin y tomate
Fruta fresca de temporada

Espaguetis salteados con caballa
Tortilla con queso
Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Fruta fresca de temporada

Ensalada mediterranea (lechuga, tomate,
zanahoria, atun y huevo de corral)
Arroz con verduras de proximidad

Postre casero/Fruta fresca de temporada

Crema de verduras mediterraneas
Pollo asado al limén
Ensalada de lechuga, tomate y olivas
deshuesadas
Lacteo/Fruta fresca de temporada

Sopa con garbanzos ~ Piadelamujer
Merluza al horno con ajo y perejil
Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga
Fruta fresca de temporada

LUNES 11

MARTES 12

MIERCOLES 13

JUEVES 14 VIERNES 15
Lentejas con verduras L. ,
Macarrones ecoldgicos con atdn Crema de calabaza, patata y puerro
Croquetas de bacalao . Ensalada con caballa e
) Tortilla francesa Merluza
Ensalada de lechuga, tomate y olivas , . . Arroz con verduras /
deshuesadas Ensalada de maiz, tomate y lechuga Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga Fruta fresca de temporada e [
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada P SN 355N Q‘—!"
Fruta fresca de temporada OBE .x
@
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LUNES 18 MARTES 19 MIERCOLES 20 JUEVES 21 VIERNES 22
DIA FESTIVO DIA FESTIVO Phimarvera Ayamos o
Habichuelas estofadas con verduras Ensalada con pavo (lechuga, zanahoria, tomate, ! ‘ Sopa de ave
Limanda al horno pavo) Verdurizza
Ensalada de lechuga, atiin y tomate Arroz caldoso marinero Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Fruta fresca de temporada Yogur/Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
LUNES 25 MARTES 26

MIERCOLES 27

JUEVES 28

VIERNES 29

Lentejas con arroz integral
Tortilla con queso
Ensalada de lechuga, atin y tomate
Fruta fresca de temporada

Crema de calabacin y puerro
Hamburguesa con patatas
Ensalada de lechuga, tomate y olivas
deshuesadas
Fruta fresca de temporada

Ensalada de pasta ECO con . uoienios
queso, tomate y maiz
Limanda horneada con zanahoria dado salteada
Tarta de cumpleaiios/Fruta fresca de
temporada

DIA FESTIVO

DIA FESTIVO




serunion@ CEIP MARIANO BENLLIURE SIN CARNE MARZO 2024
VIERNES 1
Sopa de pescado
Pizza margarita
Una vez al mes se servird leche fresca de Ensalada de lechuga, tomate y remolacha
nuestra granja de proximidad, Fruta fresca de temporada
La Vaqueria del Camp d’Elx
LUNES 4 MARTES 5 MIERCOLES 6 JUEVES 7 VIERNES 8
DiagiN
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Lentejas con verduras
Limanda crujiente casera
Ensalada de lechuga, attin y tomate
Fruta fresca de temporada

Espaguetis salteados con caballa
Tortilla con queso
Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Fruta fresca de temporada

Ensalada mediterranea (lechuga, tomate,
zanahoria, atun y huevo de corral)
Arroz con verduras de proximidad

Postre casero/Fruta fresca de temporada

Crema de verduras mediterraneas
Pescado asado al limén
Ensalada de lechuga, tomate y olivas
deshuesadas
Lacteo/Fruta fresca de temporada

Sopa de verduras Dia de la mujer

Merluza al horno con ajo y perejil
Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga
Fruta fresca de temporada

LUNES 11 MARTES 12 MIERCOLES 13 JUEVES 14 VIERNES 15
Lentejas con verduras L. ,
Macarrones ecoldgicos con atdn Crema de calabaza, patata y puerro
Croquetas de bacalao . Ensalada con caballa
) Tortilla francesa Merluza
Ensalada de lechuga, tomate y olivas , . . Arroz con verduras
Ensalada de maiz, tomate y lechuga Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga
deshuesadas Fruta fresca de temporada
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
Fruta fresca de temporada
LUNES 18 MARTES 19 MIERCOLES 20 JUEVES 21 VIERNES 22
- - o7 AR
DIA FESTIVO DIA FESTIVO Vg )
Habichuelas estofadas con verduras . . Sopa de verduras
i Ensalada variada con espérragos .
Limanda al horno ) Verdurizza
. Arroz caldoso marinero )
Ensalada de lechuga, atin y tomate Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Yogur/Fruta fresca de temporada
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
LUNES 25 MARTES 26 MIERCOLES 27 JUEVES 28 VIERNES 29

Lentejas con arroz integral
Tortilla con queso
Ensalada de lechuga, atin y tomate
Fruta fresca de temporada

Crema de calabacin y puerro
Hamburguesa vegetal con patatas
Ensalada de lechuga, tomate y olivas
deshuesadas
Fruta fresca de temporada

Ensalada de pasta ECO con . uoienios
queso, tomate y maiz
Limanda horneada con zanahoria dado salteada
Tarta de cumpleaiios/Fruta fresca de
temporada

DIA FESTIVO

DIA FESTIVO




serunion@ CEIP MARIANO BENLLIURE CELIACO MARZO 2024
VIERNES 1
Sopa de pescado (pasta sin gluten)
Pizza margarita (sin gluten)
Una vez al mes se servird leche fresca de Ensalada de lechuga, tomate y remolacha
nuestra granja de proximidad, Fruta fresca de temporada
La Vaqueria del Camp d’Elx
LUNES 4 MARTES 5 MIERCOLES 6 JUEVES 7 VIERNES 8
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Legumbres (no lenteja) con verduras
Limanda crujiente casera sin gluten (maicena)
Ensalada de lechuga, attin y tomate
Fruta fresca de temporada

Espaguetis sin gluten salteados con caballa
Tortilla con queso
Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Fruta fresca de temporada

Ensalada mediterranea (lechuga, tomate,
zanahoria, atin y huevo de corral)
Arroz con magray verduras de proximidad
Postre casero sin gluten/Fruta fresca de
temporada

Crema de verduras mediterraneas
Pollo asado al limén
Ensalada de lechuga, tomate y olivas
deshuesadas
Lacteo/Fruta fresca de temporada

Dia de In mujer

Sopa de fideos sin gluten y garbanzos
Merluza al horno con ajo y perejil
Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga
Fruta fresca de temporada

LUNES 11

MARTES 12

MIERCOLES 13

JUEVES 14

VIERNES 15

Legumbres (no lenteja) con verduras
Filete de aguja en su jugo
Ensalada de lechuga, tomate y olivas
deshuesadas
Fruta fresca de temporada

Macarrones sin gluten con atin
Tortilla francesa
Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Fruta fresca de temporada

Crema de calabaza, patata y puerro
Merluza
Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga
Fruta fresca de temporada

Ensalada con caballa
Arroz al horno
Fruta fresca de temporada
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LUNES 18 MARTES 19 MIERCOLES 20 JUEVES 21 VIERNES 22
DIA FESTIVO DIA FESTIVO Phrimav e Lyame:
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Habichuelas estofadas con verduras . . Sopa de ave (pasta sin gluten)
) ) Ensalada variada con espérragos . )
Filete de lomo en su jugo . Verdurizza sin gluten
. Arroz caldoso marinero 3
Ensalada de lechuga, atiin y tomate Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Yogur/Fruta fresca de temporada
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
LUNES 25 MARTES 26

MIERCOLES 27

JUEVES 28

VIERNES 29

Arroz con verduras
Tortilla con queso
Ensalada de lechuga, atin y tomate
Fruta fresca de temporada

Crema de calabacin y puerro
Hamburguesa sin gluten con patatas
Ensalada de lechuga, tomate y olivas

deshuesadas
Fruta fresca de temporada

Ensalada de pasta sin gluten con
queso, tomate y maiz
Limanda horneada con zanahoria dado salteada
Postre de cumpleafios sin gluten/Fruta fresca
de temporada

DIA FESTIVO

DIA FESTIVO
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RECUERDA QUE LA
HIDRATACION ES IMPORTANTE.

MEJORA TU RITMO Y BAILA

INTENTA DORMIR LO ;
TU MUSICA FAVORITA

SUFICIENTE CADA NOCHE

26 O
.) <O
Ned"*
SIGUE CON UNA DIETA
SANA
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SIEMPRE QUE PUEDAS,
SUBE POR LAS ESCALERAS

CAMINA O VE EN
BICICLETA SIEMPRE QUE
TENGAS LA OPORTUNIDAD

(-D/ §_ e
o ﬁbﬁ@

E—
& L N . DR -
)
HAZ ESTIRAMIENTOS APROVECHA LAS FRUTAS Y PRACTICA DEPORTE TODOS
DIARIOS Y MEJORA TU VERDURAS DE TEMPORADA L0S DiAS

FLEXIBILIDAD

Nos mueve la ilusion de alimentar y educar
amiles de nifos y ninas en habitos de
alimentacion saludable

RECOMENDADOR
DE CENAS
PRIMEROS PLATOS ==+sssssnssnass
L] fr
5i en el cole he comido Para cenar puedo comer
como primero... COMO Primerc.
g >
verdura pasta/arroz
> &
pasta/arroz verdura
> & ©O
lequmibres verdura pastafamoz

---------------

SEGUNDOS PLATOS
L]

Si en el cole he comido
como segundo...

Para cenar puedo
comer como segundao. ..
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huevo oarm pescads
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,DESC‘_:IIJI:I hueve carne
4 > & O
legumbres verdura hueve
POSTRE s++++sttassssnssssmasnn
,
fruta lctea

SERVICIO DE ATENCION
NUTRICIONAL PARA FAMILIAS

damosrespuesta@damosrespuesta.com
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