COLEGIO RAMIRO 1ZQUIERDO MENU NOVIEMBRE SIN CARNE

LUNES ¢ MARTES 5 MIERCOLES 6 JUEVES 7 VIERNES 8
Tallarines blancos [ K%' 483] Puré de verduras |K®'|375] Lentejas con Verduras [ K%' |595] Arroz con verduras | X' |5¢46] GCopa de verduras [K° | 43¢
Tallarines blancs ol ) COh costrohes de e Lientilles amb arros i | 53 Arros amb verdures o Sopa de verdures T
pan . o
Merluza plancha con | ™| 25 | pyr deverduresamp | || 22| Tortilla de patatas | ™| 29 | Bufiuelos de bacalao | " | 22 | Rosada al horno | Pre| 37
salsa de aguacate L | 13 costrons de pa Lie | 14 Con lechuga y maiz | wie [ 33 ] con zanahoria eco | Lie [ 312 | CON leChuga Y maiZ [ Lir | 13
LIug planxa amb salsa = C Truita de creilles amb A Bunyols de bacalla amb | Rosada al forh amb c
d’advocat el 19 Filete de lenguado a sl 2.4 encisam i dacsa »] 5.8 Carlota eco Pa] 2.2 encisam i dacsa Pl 1.2
. ""129%9  1aplancha gl o e . > | , ™ 108
YOosur natural mas [~z | Filet de llenguado a la @ Yogur natural mas @3 | L. Casei Natural | @c@ Melon @GO
arahdahos haturales plahxa ardndanos naturales ) Melo 12)
IOgUTt méS nablus naturals IogUr-t natural més nab'us
Manhzaha haturals
Poma
CENARECOMENDADA CENATRECOMENDADA CENARECOMENDADA CENATRECOMENDADA CENARECOMENDADA
Sopa conh fideos, zanhahoria, brocoli, Bacalao en salsa de tomate, Filete de terhera con pimientos Yy JQuinoa con CalabacCin, guisantes, | Sandwich integral con queso de
huevo duro berenjena, patata Y albahacCa berenjena a la plancha ajo Y pimenton untar, salmoén ahumado y tomate
LUNES 11 MARTES 12 MIERCOLES 13 JUEVES 1¢ VIERNES 15
Crema vichysoisse [ K='[402] Arroz tres deliCias < |637]  Olleta dela Plana |[K*'|57¢] Fideua del sefiorito | K= |516 Lentejas con Keal | 460
meditgrraqea i [ 6o Arros tres delicies Ac | 8o Ac | 48 Fideua del senyoret o Verquras y arroz e [ 40
Crema Vvichysoisse . Tortilla francesa con Llentilles amb verdures
mediterranea Prot| 35 | Gallineta en tempura | P°¢| 25 leChuga ¥ tomate Prot 39 f Rosada al horno con | Pt | 26 i arros Prot | 26
Lie | 9 de harina de Lip | 23 Truita francesa amb Lie | 27 judias verdes eco Lie | 17 . Lie | 20
Meriuza a la plancha [gg75 garbahzos G552 encisan i tomata Gsw[55| Rosadaalfornamb G, s|  Bubuelosde e
con arroz pilaf Y salsa = Gallineta en tempura amb T = bajoques eco » bacalao con =
de manzana 191 farina de cigrons 1.96] Macedonia de frutas 0.744 , 1.77 zanahera 1.96
LIUG a la planxa amb arros @ WG natural Melon @@ | Bunyols de bacalla amb | (2(7)12)
pilaf i salsa de poma Yogur nhatural ?)12) Macedonia de fruites Melo as carlota
Jogurt hatural natural
Platano L-Casei Natural
Platan
CENARECOMENDADA CENARECOMENDADA CENARECOMENDADA CENARECOMENDADA CENARECOMENDADA
Sopa de Verduras. Tortilla de Puré de calabacin. Filete de  [Salmdn al horho con base de tomatefPechuga de pollo con parrillada de Fajitas integrales con
espinacas, ajo Y Sambas ternera Champifiones patata ¥ puerro verduras: esparragos, pimientos | champifiones, cebolla Y gueso
Elaborado por Menu Colegial. Valorado por Laia V Melia CV 01077 'y

Fment. | 4
cgl%gla!. NUTRISALUT



COLEGIO RAMIRO IZQUIERDO

MEN{U NOVIEMBRE SIN CARNE

LUNES 18 MARTES 19 MIERCOLES 20 JUEVES 21 VIERNES 22
Ensalada de espirales |*%'|502] Gopa de verduras |KX%'|491] 7Potaje de garbanzos |X%'|675| Arrozala Cubana [K% [725] Puré de calabaza [k |512
Amanida d’espirals HC | 68 Gopa de verdures HC | 56 con verduras HC | ¢5 Arros a la cubaha HC [ 99 COh costrones de HC | 53
Olla de cigrons amb panh
Prot 2 . Prot 1 Prot 2 Prot 25 Prot 23
PezSan Pedrocon | | 2’| Filete de lenguado || ** verdures ¢ Calamares a la _ Puré de Carabassa amb |
salsa marinera PP B con patatas fritas | ©° | 22 . | M| 3¢ | romana con lechuga | *" | 24| costronsdepa | M| 29
Peix Sant Pere amb salsa |G 2t 3.4 Filet llenguado amb |G sac[ 2.g| ‘TOrtilla de CalabaCin [Gsac[17.6 y aceitunas GSat| 5.6 o J Ggat| 2.9
marinera creilles fregides COh queso fresco Calamars a la romana GRS 0FF
Sal [5. Sal |4, gal |3, Sal |5, Sal |q.
B — Truita de Carabassi amb 322 amb encisam i olives 272 pesCado con weld
yogur hatural mas @2)6)(7) Platano (2)(9)(12) formatge fresc )&% DA bechamel casera (2(6)(?)
ardndanos naturales | @ Platan @ Mel6n Canelons de peix amb | (12
Jogurt natural més habius L-Casei natural Meld ISERIE CESNE ARG
naturals q
Macedonia de
frutas natural
Macedonia de fruites
natural
CENARECOMENDADA CENATRECOMENDADA CENARECOMENDADA CENARECOMENDADA CENARECOMENDADA
Tomates relleno de guacamole, Ensalada de lechuga, tomate, Crema de coliflor. Muslo de pollo | Sopa de pollo con quinoa, huevo | Pan pizza Con pimiento, york y
queso feta Y huevo duro rallado Zanhahoria, cebolla, atln. Sepia a a la plancha duro, Calabacin y zanahoria queso
la plancha
LUNES 25 MARTES 26 MIERCOLES 27 JUEVES 28 VIERNES 29
Crema de guisantes y |K%'|5¢48 Lentejas con Keal [ 581] Espaguetis con tomate | K@ | 48¢] Arroz tres deliCias | K@ | 7¢1 Guisado de Keal | 457
Zahahoria con HC | 49 verduras HC | ¢ . fritoy qutl)eso HC | 62 Arros tres delicCies HC | g9 patatas cCon HC | ¢5
costrones de pah [ Lientilles amb verdures [ HEEEIGER NSRS e Proe verduras Proe
36 29 22 ; 33 18
Crema de pésols i Carlota : _ IESIEk O i Montadito de queso | _ Guisat de creilles amb  |—
amb costrons de pa P 1241 Tortilla de patatas | VP | 29 LP 26 | Muntadet de formatge | UP | 25 verdures L |22
asat| 22| con lechuga y maiz |[Gse| 5.9 Merluza a Ia' plancha Gsat| 3 . GSat[99.9 } GSat| ¢
Hamburguesa de s (23| Tvuita decreilles amb N PRD) enh salsa mojo-verde S (267 L casei Natural S 3.85 Bunuelos de Sa 2.6
pescado gon comae (1)(2)3)(4)(6 encisam | dacsa bl l;gjlgglﬁc?;n Palse 1) @)e)6) bacalao con 23)(@)
Harbur ugltge cixamb | 129 : e @) 2)12) guisantes eCo -
il AU CERER Macedonia de Manzana Bunyols de bacall3 amb
tomata fregida frutas natural pesols eco
. . Poma
2 Macedonia de fruites
Platano natural Yogur hatural
Platan Togurt hatural
CENARECOMENDADA CENARECOMENDADA CENATRECOMENDADA CENATRECOMENDADA CENARECOMENDADA
GCopa de pescado Con arroz Y Wok de verduras al Curry Con Brocoli salteado con frutos secos. | Crema de Champifiones. Tortilla Hamburguesa completa Con
merluza gambas Pechuga de pollo a la plahcha de espinacas huevo, tomate, cebolla
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COLEGIO RAMIRO 1ZQUIERDO MENU NOVIEMBRE SIN CARNE

Nomenclatura posibles alérgenos en alimentos:

(3 1- CONTIENE GLUTEN
‘
@ 2- CRUSTACEOS
3- HUEVOS
o 4- PESCADO
@ 5- CACAHUETES
@ 6- SOJA
O 7- LACTEOS

8- FRUTOS DE CASCARA

9- APIO

10- MOSTAZA

11- GRANOS DE SESAMO

12- DIOXIDO DE AZUFRE

Y SULFITOS

13- ALTRAMUCES

14- MOLUSCOS

0U0eeeQo

Ejemplos de menu:

Arroz a la cubana. Calamares a la romana con lechuga y aceitunas y sandia

Ensalada de espirales vegetales. Pez de San Pedro con salsa marinera y yogur mas arandanos naturales
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COLEGIO RAMIRO 1ZQUIERDO MENU NOVIEMBRE SIN CARNE

Potaje de garbanzos. Tortilla de calabacin y queso y L Casei Natural

Informacién sobre los menus:

La combinacidn de platos que ofrecemos en nuestros menus cubre las necesidades energéticas y nutricionales de todos los nifios del centro.
La informacion sobre los alérgenos esta en la ficha de cada menu diario.

Todos los menus diarios incorporan 20g de pan.

Se han introducido algunos cambios respecto al curso anterior en los menus de todas las etapas:

- Se ha aumentado la presencia de legumbres en el menud mensual.

- Elrebozado de la tempura del pescado es con harina de garbanzos, para incrementar el consumo de legumbres

- Eliminamos los yogures y L. Casei de sabores azucarados y pasamos a natural, algin dia con ardndanos.

- Reducimos fritos: patatas, tomate, croquetas y afiadimos salsas con verduras

- La presencia de vegetales en el menu diario se incrementa, incorporando verduras ecoldgicas

- Reducimos la carne de nuestros menus como nos recomienda la OMS, sobretodo la procesada: hamburguesas, longanizas, albdndigas y piezas grasas como
solomillo de cerdo. Reducimos la proteina animal, pero incrementamos la vegetal.
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