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COMIDA
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LUNES

COMIDA

Espirales con salsa pesto n
Filete de merluza empanado al
horno con ensalada 4

COOH

Berenjena rellena

Sopa de verduras con estrellitas
Albéndigas de cerdo y ternera con salsa

COMIDA de almendras y curry de garbanzos
NCo  ©

Tortilla de espinacas y patatas

Crema de calabaza con picatoste

Alitas de pollo al horno con

guisantes salteados
00000

Hamburguesa de lentejas

Crema de verduras con picatostes
Pinchitos de pollo con cous cous

®00eo

Falafel de garbanzos con salsa de yogur

ALERGENOS:

GLUTEN CRUSTACEOS

O

HUEVOS

/

%
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MARTES

MIERCOLES

Crema de zanahorias con picatostes
Pechuga de pollo a la plancha con
patatas fritas

0000

Hamburguesa de merluza con picadillo de tomate

Macarrones integrales con salsade
coliflor, huevo duro picado y queso rallado
Rosada al horno con ensalada S

@0 C00e~®d

Fajitas de verduras

Coditos con salsa bolofiesa @

Filete de salmon al horno con
eneldoy ensalada 6
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Judias verdes cocidas con patata

Macarrones integrales e

con ajo, perejil y queso rallado
Rosada al horno con ensalada 3
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Tortilla de coliflor y patatas

PESCADO

i

CACAHUETES

(&

SOJA

Lentejas estofadas con verduras
Tortilla francesa con brécoli al
vapor

Cinta de lomo con arroz integral

Potaje de garbanzos con espinacas
Revuelto de patatas con judias
verdes rehogadas

%)

Tostada de aguacate y queso fresco

Alubias blancas estofadas @

Tortilla de patatas con zanahorias
rehogadas

e

Empanada de pollo, cebolla y tomate

Cazvuela de fideos con jibia
Cinta de lomo al horno con patata asada y
degustacion de humus

l@lel:

Ensalada caprese

FRUTOS
CASCARA

O & 0

LACTEOS SESAMO

MOSTAZA

JUEVES

Sopa de puchero con fideos
Hamburguesa de ternera con pan
burguer, lechuga, tomate y cebolla

00 ©

Tostada de aguacate y huevo

Crema de verduras con picatostes
Filete de merluza al horno con
patatas, cebolla y calabaza

Pechuga de pollo con ensalada mixta
Filete de merluza al horno con
ensalada 1

(o J@lal7 1

Pizza vegetal

Sopa de picadillo

Lentejas estofadas con verduras
Tortilla francesa con menestra de
verduras

Wrap de salmén ahumado y aguacate

MOLUSCOS ALTRAMUCES

SULFITOS

® O

CADA DIA HAY FRUTA VARIADA DE TEMPORADA.

El mend se adapta SIN GLUTEN-SIN LACTEOS-SIN CERDO-SIN FRITOS

APIO

PAN INTEGRAL(lunes y miércoles)- BLANCO (martes y jueves) MULTICEREAL(viernes)

VIERNES

FESTIVO
Arroz salteado con verduras
Rosada al horno con ensalada 2
Yogur

Tortilla de calabacin

Arroz blanco con tomate 6
Rosada al horno con ensalada 3
Flan de castafias

CO0® 0O

Revuelto de judias verdes con jamén

DiA INTERNACIONAL
DE LOS DERECHOS DEL NINO

Menu elegido por nuestro alumnado

Crema de calabacin con quesito

Paella con pollo y costilla E

Calabacin rebozado con ensalada 2
Yogur

CO00PHe®

Crema de verduras

INDIA @
Ensalada india (Kachumber salad)

Pollo Tikka masala con arroz rosa
Lassi con hierbabuena ‘

Hamburguesa de pescado con pan burguer ,
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NUESTRAS ENSALADAS

Ensalada 1: mezclum, cebolla morada, tomate y pipas de calabaza.
Ensalada 2:iceberg, col blanca, manzana y zonaﬂoria rallada.

Ensalada 3: iceberg, espinacas, granada y maiz.

Ensalada 4: iceberg, tomate, remolacha cocida, alubias blancas y maiz.
Ensalada S:iceberg, rabanillas, tomate y maiz.

Ensalada 6: tomate, albahaca, queso fresco y aceitunas negras.

RECETA DESAYUNO/MERIENDA SALUDABLE
Bolitas de zanahoria y almendras

Ingredientes:

.1taza de zanahoria cocida

.1taza de almendra molida

.Ralladura de 1limén

.10 datiles sin hueso (previamente en remojo)

.1cucharada sopera de aceite de coco

.Coco rallado

Elaboracién:

Batir todos los ingredientes menos el coco rallado en la batidora
hasta que se mezclen bien.

Verter la masa a un bol, ainadir el aceite de coco y formar bolitas.
Una vez listas rebozar con coco rallado y reposar en la nevera 30
minutos aproximmadamente.




