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EL PLafo per« Comer Saludable rere Nifios




MES: Junio 2022

Lunes

Contenidos en nutrientes
corres pondientes a una
poblacidn escolar entre los 9
v 13 afos. Los valores para
el rango de 3 a 8 afos
corresponden a un 80% de
los indicados en este mend.

MENU GENERAL

| coLEGIO: ANTONIO BELTRAN

. vares

i viecos M ueves

1

Crema de zanahoria
Filete de merluza a la griega
con ensalada

Fruta v pan
{* 1% Pasta 2¢ Carme con
Legumbres yFruta

MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE

2

Arroz caldoso de verduras
Taortilla de work y queso con
ensalada

Yogur y pan integra

= 1= ra 2% Carme con
Patatas yFruta

3

Lentejas a la campesm
Pollo en salsa (patata, cebolla,
zmnahoria y lnmatEI
Fruta y pan
=) 1¥ Verdura 2¥ Huevas con

Verdura y Lacteos

4

I¥ Verdura 2%
Pescado con
Aoz y Fruta
1% Patatas 29
Carme con
Verdura y
Lécteas

aramark @

5

1% Verdura 2¢
Came con Pasta
v Lacteos
1% Pasta 2¢
Pescado con
Verdura y Fruta

Sabado Domingo Valoracién

6

Potaje de garbanzos con amoz
Hambumguesa mixta (cerdo y

ternera) en salsa (cebolla,

tomate, pmertu-l con ensalada

=) 10 '.-"E.rd'ua 2!; %ZSGH'D con
Patatas y Lacteos

7

Sopa minestrone
Tortilla de patatas con ensalada
Fruta y pan integra
(=) 1% Arroz 2% Carme con Pasta
y Lacteos

8

- udhsTgﬂmmﬁlh}
igas de merduza y pota
Ensalsa lgusa l:egu-l
y arégana)

(¥ I Pasta .?%Canre con
Verdura yFruta

9

Crema de verduras
estofado en salsa
agridulce {zanahoria, tomate y
cebolla) con ensalada
Yogqur ypan integra
{*) 1¥ Patatas 2% Carme con
Arroz y Fruta

10

Alubias estofadas con verduras

Pastel de salmén con salsade

tomate y olrcuma con patatas
asadas

FrLtagnpan
= I¥ Verdura Z¥ Huevos con
Verdura y Lacteos

11

1 Armoz 2¢
Pescado con
Verdura y
Lacteos

1% Verdura 2%

Carme con
Patatas y Fruta

12
Huewos con

Fruta

13

Crema de zanahoria
Tortilla de calabacin con
ensalada
Fruta y pan
(=) 1% Arroz 2% Pescado con
Patatas yFruta

Lentejas castellanas
Pollo asado al jugo
Fruta y pan integra
{* 1% Verdura 2% Pescado con
Verduwra y Fruta

15

Armoz con salsa de tomate
Tira de mar {pota) rebozada con
ensalada

Fruta y pan
() 1% Verdura 2% Carne con
Legumbres y [ acteos

16

Sopa de cocido con pasta
Empanada de carne con
ensalada

Yogur ypan integr
(=) 1% Verdura .E‘FPescad'o con
Arroz y Fruta

17

Menestra de verduras salteadas
Salchichas al homa
Fruta y pan
=) 1¢ Patatas 2¢ Huevos con
Verdura y Licteos

18

1% legqumbres 2¢
Carme con
Verdura y

Lacteos
I¥ Verdura 2%
Pescado con
Pasta y Fruta

Lentejas a la jardinera
Filete de merluza en salsa
marinera (tomate, cebolla, ajoy
especias)

Fruta '!EELE
=) 1% Verdwra 2¥ Carme con
Verdura y Lacteos

21

Arrce caldoso de werduras
Tortilla francesa de atin con
ensalada
Fruta y pan integra
*) I¥ Ve 2% Carme con

Legumbres vl acteos

22
Espagueti etis mm te
is a
frito, pimiento, cebolla)
Longaniza al horno con
ensalada

Fruta y pan
=) 1% Verdura 2¥ Pescado con
Arroz yFruta

23

1% Verdura 2¢ Pescado con
Patatas yFrula
=] 1¥ Legumbres 2¥ Carme con
Verdura y Lacteos

24

1¥ Verdura 2¥ Pescado con
Patatas y Lacteos
(¥ 1¥ Arroz 2¥ Huewvos con
Verdura v Fruila

25

I¥ Pasta 2%
Carme con
Verdura y
Lacteos
1% Verdura 2%
FPescado con
Patatas y Fruta

26
1% Vierdura 2¢
Huewaos con
Pasta y Lacteos
17 Patatas 22

Came con
Verdura y Fruta

27

1% [ egumbres 2% Pescado con
Verdura ¥ Fruta
= 1¥ Verdura 2% Came con
Pasta y Licteos

28

I Arroz 2% Carme con Verdura y

Lacteos
{* 1% Verdura 2% Pescado con
Patatas y Fruta

29

1% Pasta 2% Came con Verdura
¥Fruta
=] 1¥ Verdura 2% Pescado con
Patatas y Licteos

30

1% Verdura 2% Huewvos con Pasta

v Fruta
{*] 1¥ Pasta 2% Carme con
Verdura y Fruta
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I MENLU:

(05) - NO CERDO

Crema de zanahoria

Filete de merluza a la griega

Enszalada

Fruta y pan

2
Arroz caldoso de verduras

Tortilla francesa

Ensalada

Yogury pan intagral

Lentejas a la campesina

Pollo en salsa

Fruta y pan

Potaje de garbanzos con arroz

Pollo al limdn
Ensalada

Sopa minestrone

Tortilla de patata

Ensalada

Fruta y pan integral

Judias verdes con refrito

Albondigas de merluza y pota en salsa

Crema de verduras

Tiras de mar en salsa americana

Ensalada

Alubias estofadas

Pastel de salman con salsa de tomate y
curcuma con guarnicion de patatas

535

Crema de zanahoria

Tortilla de calabadin
Ensalada

Lentejas a la castellana

Pollo asado en su jugo

Fruta y pan integral

Arroz con tomate

Tiras de mar (pota) rebozadas

Enszalada

LTI

Lentejas a la jardinera

Filete de merluza en salsa marinera

Arroz caldoso de verduras

Tortilla de atin

Ensalada

Espaguetis pomodoro
Salmaén al horno

Enszalada

g

55
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I MENL:

B Miércoles IS

1

(06) - NO CARNE

B Mortes

Crema de zanahoria

Filete de merluza a la griega

Ensalada

Fruta y pan

2

aranmark j

Arroz caldoso de verduras

Tortilla francesa

Ensalada

Yogur y pan integral

Lentejas a la campesina

Abadejo al horno

Fruta y pan

Potaje de garbanzos con arroz

Merluza al hormo

Enszalada

Fruta y pan

Sopa de verduras

Tortilla de patata

Ensalada

Fruta y pan integral

Judias verdes con refrito

Albondigas de merluza y pota en salsa

Fruta y pan

Crema de verduras

Tiras de mar en salsa americana

Ensalada

Yogur y pan integral

Alubias estofadas

Pastel de salmdn con salsa de tomate y
curcuma oon guarnicion de patatas

Crema de zanahoria

Tortilla de calabadn
Enzalada

Fruta y pan

Lentejas a la castellana

MMerluza en salsa vizcaina

Fruta y pan integral

Arroz con tomate

Tiras de mar (pota) rebozadas

Ensalada

Sopa de verduras

Merluza encebollada
Ensalada

Lentejas a la jardinera

Filete de merluza en salsa marinera

Arroz caldoso de verduras

Tortilla de atin

Enzalada
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