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26

LUNES

742 Kcal 29,40 Gr 2,83 AGS 27,58 Prot 74,79 HC

Lentejas estofadas con chorizo
1T-13

Tortilla de patata 3

Lechuga con remolacha 13
Manzana

Crema de calabacin 13

Burguermeat a la plancha con
patata cuadro 1-s-13

Manzana

Arroz con pollo
Fogonero en salsa de tomate
con champiiion salteado 4

Manzana

Lentejas estofadas con
verduras y arroz 17-13

Tortilla francesa con pavo 3

Lechuga con maiz 13
Manzana

Colegio Sta M? de los Apdostoles
Dieta Basal

MARTES MIERCOLES JUEVES

1 2
Patatas a la riojana 13

Tortilla francesa con queso 2-3

Lechuga con maiz 13
Platano

6
N Macarrones con nata y pavo
1-2-3T-7T-8-11T
Salmoén al horno con pisto de
verduras 4-13

7
Judias verdes rehogadas con
bolofiesa 13
Jamoncitos de pollo asado
con patata al horno 107-13

8 9
Sopa de cocido 1-37-8T-11T

Cocido completo 13

Pera Melocoton en almibar Platano

13 14 15 16
Sopa de estrellas 1-37-87-11T Paella con magro Alubias pintas con verduras y

calamar 6-13

Tortilla francesa con york 3

Ragout de pavo 107 Caballa a la vasca 1-3-4-87-11T

Calabacin rebozado
1-2T-4T-5T-6T
Naranja

Lechuga con aceitunas 13 Lechuga con zanahoria 13

Pera Platano
20 21 22

Brécoli gratinado 1-2-87-117-13 Sopa de cocido 1-37-8T-11T

Tortilla de patata Cocido completo 13

23

Lechuga con remolacha 13
Pera Mandarina

27 28 29
T Crema de calabaza 13 Espirales con tomate y carne Potaje de garbanzos con
1-3T-8T-11T espinaca y huevo 3-13

Gallo al horno con verduras Cinta de sajonia

salteadas 4-10T

Pollo al ajillo con patata frita 107

Lechuga con zanahoria 13

Pera Naranja Platano

Febrero

VIERNES
Alubias blancas guisadas con
verduras 107
Merluza en salsa verde con
guisantes rehogados 1-3-4-87-11T

Yogur 2

Arroz con tomate y verduras

Bacalao rebozado
1-2T-4-5T-6T-8T-11T
Lechuga con maiz 13
Yogur 2

Coditos gratinados con queso
1-2-3T-8T-1T

Albéndigas de pescado en
salsa con zanahoria salteada
1-2T-3T-4-6-10T

Yogur 2

Menu disefiado y valorado por Nutricionistas y posteriormente revisado y modificado por la Direccién del Centro.
Valoracion nutricional diaria calculada para las necesidades de un nifio en edad comprendida entre 6 y 9 afios,
cubriendo entre el 30-35% de la ingesta diaria recomendada.

Men elaborado y calibrado
por nutricionistas colegiados de

Sta M° de los

Agj stoles QIC‘"",in

™
L2

i Atencion nutricional 911 250 100

LA FRUTA DEL MES es orientativa y puede sufrir variaciones.
Todos los ments se complementan con la opcién de pan.
Puede ver el menu en: www.alcoin.es/tresolivos
R.D.1420/2006, Art.4, ALCOIN somete a congelacion el pescado que vaya a ser consumido en crudo o poco hecho.
Reglamento (UE) N°1169/2011 la informacion sobre la presencia de alérgenos se facilita en la leyenda.

ALERGENDS 7. Cacahuete 11. Mostaza

8.Soja 12. Sésamo
1. Gluten 9. Frutos de céscara 13, Sulfitos
2 |eche 10. Apio 14. Altramuces

Keal: Kilocalorias - Gr: Grasas [g) - AGS: Grasas Saturadas [g)
Prot.: Proteinas [g] - HC: Hidratos de Carbono (g

3. Huevo

4, Pescado
5. Crustaceo
B. Molusco
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iQue mas se puede pedir?

Las legumbres son ricas en proteinas, :  LENA

en nutrientes, necesitan poca agua 5i he comido... | ...cenamos
en su cultivo y estan buenisimas. 2 s
#DiaMundialDelLasLegumbres = )
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- - . % (] ‘? d
[‘-ﬂ‘f ichodhos Przsc i Vafdurd /;D

& e

P i

2
" o 4 & |

jRompamos u brecha!

Es fundamental el papel que
desempenan las mujeres vy las ninas
en las comunidades cientificas y

tecnolégicas.

rJﬁJ Hisizsreey -
Que existe un desfu:e entre el ano

astrondmico y el cm‘endunu habitual,
“keep calm" lo corregimos.
Febrero viene con 29 dias
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