Colegio Compania de Maria

Lunes

ENERO 2026 Basal

Viernes

Martes

Miércoles Jueves

Lentejas con verduras Crema de calabaza con

Espirales a la boloiiesa (G,'H, L)

(pimiento, calabacin, zanahoria) quesitos (L)
AT S Merluza en salsa verde con . .
Albédndigas a la jardinera lada de lech . te (P) Lomo a la riojana con ensalada
(G,H,S) ensalada de lechuga y tomate de lechuga y maiz (G)
Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)

Kcal:802/Pr:35/HC: 74/Gr:20 Kcal:732/Pr:65/HC:53/Gr:34 Kcal:811/Pr:39/HC:66/Gr:44

Lacitos a la napolitana (G,JI%L)
Pavo finas hierbas con
champifiones y ensalada de
lechuga y zanahoria

Fruta y pan (G)
Kcal:716/Pr:44/HC:88/Gr:20

Judias blancas estofadas'> oo 14 15

. .. 16
L , . Brécoli con jamén Arroz con tomate Judias verdes con jamon
(pimiento, calabacin, zanahoria)

Tortilla de patata y ensalada d.
lechuga y maiz (H)

Merluza en salsa verde
(G, P)

Fruta y pan (G)

Pechugas de pollo en salsa de
quesos (L)
Fruta y pan integral (G)

Bacalao a la vizcaina con
lechuga (P,G)
Fruta y pan (G)

Kcal:742/Pr:38/HC:102/Gr:15

Yogury pan (L, G)

Kcal:724/Pr:45/HC:88/Gr:15 Kcal:815/Pr:35/HC:104/Gr:20 Kcal:733/Pr:36/HC:48/Gr:28

19
Brocoli con patata a cuadros

Palpis de pavo con champinones

Fruta y pan (G)

Kcal:709/Pr:57/HC:65/Gr:27

Arroz mixto (P,M,C) 20 Judias verdes con patatazz Garbanzos estofados

Sopa de ave con fideos ((25,1[-1)
Hamburguesa de ternera a la
riojana (G,S)
Fruta y pan integral (G)

Tortilla de patata con lama de
queso y lechuga (H,L)

Jamoncitos al horno con
ensalada de lechuga y tomate

Merluza romana con lechuga y
zanahoria (P,H,G)
Fruta y pan (G)
Kcal:704/Pr:42/HC:84/Gr:22

Fruta y pan (G)
Kcal:826/Pr:25/HC:107/Gr:33

Yogury pan (L, G)

Kcal:825/Pr:44/HC:83/Gr:38 Kcal:715/Pr:44/HC:65/Gr:33

COl's

[ell-ltividades
y restellle i

Coditos con chorizo (G, H,%F

Merluza romana con lechuga y
zanahoria (P,H,G)

Fruta y pan (G)
Kcal:759/Pr:61/HC:78/Gr:30

Judias blancas estofada}8

o , . 27
Brocoli con aceite de oliva o ) .
(pimiento, calabacin, zanahoria)

30
Arroz tres delicias (H, Cr)

Ternera en salsa de Bacalao al horno con verduras Tortilla de jamon york con
champiiiones con lechuga y tomate (P) ensalada de lechuga y maiz (H)
Fruta y pan (G) Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)

Kcal:734/Pr:48/HC:95/Gr:16

Kcal:751/Pr:42/HC:62/Gr:25 Kcal:833/Pr:29/HC:113/Gr:30




Colegio Compania de Maria . COI's

ENERO 2026 Celiaco

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

- ®
Lentejas con verduras Espirales a la bolofiesa (pasta sin Crema de calabaza con
(pimiento, calabacin, zanahoria) gluten) quesitos (L)
Lomo a la iardinera Merluza en salsa verde con Lomo a la plancha con ensalada
d ensalada de lechuga y tomate (P) de lechuga y maiz

Fruta y pan sin gluten Fruta y pan sin gluten

Yogur y pan sin gluten (L)

[ell-ltividades
y restellle i

Lacitos a la napolitana (pasta p 3 L L, 14 15
sin gluten) Judias blancas estof adas.l Brécoli con jamén Arroz con tomate Judias verdes con jamén16
" g _ (pimiento, calabacin, zanahoria)
Pavo finas hierbas con et 6 v T (e Pechugas de pollo en salsa de Tortilla de patata y ensalada d T —
champifiones y ensalada de lechuga (P) quesos (L) lechuga y maiz (H) (P)
lechuga y zanahoria
Fruta y pan sin gluten Fruta y pan sin gluten Fruta y pan sin gluten Yogury pan sin gluten (L) Fruta y pan sin gluten
19 . . 21 Judi s Garbanzos estofados
Brocoli con patata a cuadros Arroz mixto (P,M,C) Sopa de ave con fideos (pasta uaias verdes con patata
sin gluten) . 'h Tortilla d P d
. i Merluza plancha con lechuga y Hamburauesa de ternera a la Jamoncitos al horno con ortilla de patata con lama de
Palpis de pavo con champinone. . gu
zanahoria (P) i ) ensalada de lechuga y tomate queso y lechuga (H,L)
Fruta y pan sin gluten Fruta y pan sin gluten Fruta y pan sin gluten Yogur y pan sin gluten (L) Fruta y pan sin gluten
; ; : 28 30
Coditos con chorizo (pastd Sin B e Lo Judias blancas estofadas Arroz tres delicias (H, Cr)
gluten) (pimiento, calabacin, zanahoria) rroztres deficias (H, Cr
Merluza plancha con lechuga Ternera en salsa de Bacalao al horno con verduras Tortilla de jamén york con
zanahoria (P) champifiones con lechuga y tomate (P) ensalada de lechuga y maiz (H)

Fruta y pan sin gluten Fruta y pan sin gluten Fruta y pan sin gluten Fruta y pan sin gluten




Colegio Compania de Maria COI's

ENERO 2026 No lactosa

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

[ell-ltividades
y restellle i

- ®
*x @
Lentejas con verduras Espirales a la bolofiesa (G, H)
(pimiento, calabacin, zanahoria) Crema de calabaza
Albondigas a la jardinera Merluza en salsa verde con Lomo a la riojana con ensalada
(G,H,S) ensalada de lechuga y tomate (P) de lechuga y maiz (G)
Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G) Fruta y pan (G)

, 2 p
Lacitos con tomate ( G,I% Judias blancas estofadas’ Brécoli con jamdn e Arroz con tomate 15 Judias verdes con jamén16
Pavo finas hierbas con (pimiento, calabacin, zanahoria)

champifiones y ensalada de Bacalao a la vizcaina con Pechugas de pollo en salsa de Tortilla de patata y (-fnsalada d Merluza en salsa verde
lechuga y zanahoria lechuga (P,G) LOIDOLE lechuga y maiz (H) (G, P)
Frutay pan (G) Fruta y pan (G) Frutay pan integral (G) Frutay pan (G) Frutay pan (G)
19 2 21 g 22
Brdcoli con patata a cuadros Arroz mixto (P,M,C) Sopa de ave con fideos (G,H) Judias verdes con patata Garbanzos estofados
Merluza romana con lechuga y Jamoncitos al horno con Tortilla de patata con lama de
: e Hamburguesa de ternera a la
Palpis de pavo con champifione zanahoria (P,H,G) giojana (G.S) ensalada de lechuga y tomate jamén y lechuga (H)
Fruta y pan (G) Frutay pan (G) Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G) Fruta y pan (G)
26 27 Judias blancas estofadas® 30

. . s ; i Arroz tres delicias (H, Ci

Coditos con chorizo (G,H) Al s e e el (pimiento, calabacin, zanahoria) z el ")
Merluza romana con lechuga Ternera en salsa de Bacalao al horno con verduras Tortilla de jamén york con
zanahoria (P,H,G) champifiones con lechuga y tomate (P) ensalada de lechuga y maiz (H)

Fruta y pan (G) Frutay pan (G) Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)




Colegio Compania de Maria
ENERO 2026

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

- b
* @ 2026
Lentejas con verduras Espirales con aceite de oliva Crema de calabaza con
(pimiento, calabacin, zanahoria) (G, H, L) quesitos (L)
Albondigas a la jardinera Merluza en salsa verde con Lomo a la plancha con ensalada
(G,H,S) ensalada de lechuga y maiz (P) de lechuga y maiz (G)
Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)
Lacitos con aceite de olivd Judias blancas lestofadasf‘--” Brécoli con jamdn 14 Arroz con verduras 15 Judias verdes con jam6n16
(G,H,L) (pimiento, calabacin, zanahoria)
Pawf ~finas hierbas con Bacalao a la plancha con Pechugas de pollo en salsa de Tortilla de patata y ensalada d Merluza en salsa verde
champifiones y ensalada de lechuga (P) quesos (L) lechuga y maiz (H) (G, P)
lechuga y zanahoria
Fruta y pan (G) Fruta y pan (G) Fruta'y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Frutay pan (G)
19 2 21 Judi d tati 22 Garbanzos estofados
Brécoli con patata a cuadros Arroz mixto (P,M,C) Sopa de ave con fideos (G,H) udias verdes con patata
Merluza romana con lechuga y Jamoncitos al horno con Tortilla de patata con lama de
: i Hamburguesa de ternera en
Palpis de pavo con champifione. zanahoria (P,H,G) gsalsa (G.S) nsalada de lechuga y zanahoria queso y lechuga (H,L)
Fruta y pan (G) Fruta y pan (G) Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)

No tomate COre

[ell-ltividades
M =aurantes

Judias blancas estofada}8

30
Arroz tres delicias (H, Cr)

. ., itdd 2
Coditos con chorizo y aceite'de Brocoli con aceite de oliva

oliva (G,H,L) (pimiento, calabacin, zanahoria)
Merluza romana con lechuga Ternera en salsa de Bacalao al horno con verduras Tortilla de jamén york con
zanahoria (P,H,G) champifiones con lechuga y zanahoria (P) ensalada de lechuga y maiz (H)

Fruta y pan (G) Frutay pan (G) Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)




Colegio Compania de Maria No lentejas COIl'fs

ENERO 2026

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Judias verdes rehogadas Espirales a la bolofiesa (G, H, L) Crema de calabaza con
quesitos (L)
Albondigas a la jardinera Merluza en salsa verde con Lomo a la riojana con ensalada
(G,H,S) ensalada de lechuga y tomate (P) de lechuga y maiz (G)
Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)

Yogury pan (L, G)

[ell-ltividades
y restellle i

Lacitos a la napolitana (G']’% L) Judias blancas estof adasfl3 Brécoli con jamdn 4 Arroz con tomate 15 Judias verdes con jamén16
Pavo finas hierbas con (pimiento, calabacin, zanahoria)
champifiones y ensalada de Bacalao a la vizcaina con Pechugas de pollo en salsa de Tortilla de patata y (-fnsalada d Merluza en salsa verde
lechuga y zanahoria lechuga (P,G) quesos (L) lechuga y maiz (H) (G, P)
Frutay pan (G) Fruta y pan (G) Frutay pan integral (G) Yogury pan (L, G) Frutay pan (G)
19 2 21 g 22
Brdcoli con patata a cuadros Arroz mixto (P,M,C) Sopa de ave con fideos (G,H) Judias verdes con patata Garbanzos estofados
Merluza romana con lechuga y Jamoncitos al horno con Tortilla de patata con lama de
; i Hamburguesa de ternera a la
Palpis de pavo con champifione zanahoria (P,H,G) giojana (G.S) ensalada de lechuga y tomate queso y lechuga (H,L)
Fruta y pan (G) Fruta y pan (G) Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)
26 . . .27 Judias blancas estofadas-® - 30
Coditos con chorizo (G,H,L) Brocoli con aceite de oliva (pimiento, calabacin za"f ahoria) Arroz tres delicias (H, Cr)
Merluza romana con lechuga Ternera en salsa de Bacalao al horno con verduras Tortilla de jamén york con
zanahoria (P,H,G) champifiones con lechuga y tomate (P) ensalada de lechuga y maiz (H)

Fruta y pan (G) Frutay pan (G) Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)




Colegio Compania de Maria No legumbre COI'&;

ENERO 2026

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Judias verdes rehogadas Espirales a la bolofiesa (G, H, L) Crema de calabaza con
quesitos (L)
Albondigas a la jardinera Merluza en salsa verde con Lomo a la riojana con ensalada
(G,H,S) ensalada de lechuga y tomate (P) de lechuga y maiz (G)
Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)

Yogury pan (L, G)

[ell-ltividades
y restellle i

. . 13 . . 15 , L
Lacitos a la napolitana (G']’% L) Crema de verduras Brécoli con jamon 4 Arroz con tomate Judias verdes con jamon16
Pavo finas hierbas con .
champifiones y ensalada de Bacalao a la vizcaina con Pechugas de pollo en salsa de Tortilla de patata y (-fnsalada d Merluza en salsa verde
lechuga y zanahoria lechuga (P,G) quesos (L) lechuga y maiz (H) (G, P)
Frutay pan (G) Fruta y pan (G) Frutay pan integral (G) Yogury pan (L, G) Frutay pan (G)
19 2 21 , 22 [ . 23
Brécoli con patata a cuadros Arroz mixto (P,M,C) Sopa de ave con fideos (G,H) Judias verdes con patata Puré de calabacin
Merluza romana con lechuga y Jamoncitos al horno con Tortilla de patata con lama de
: i Hamburguesa de ternera a la
Palpis de pavo con champifione zanahoria (P,H,G) giojana (G.S) ensalada de lechuga y tomate queso y lechuga (H,L)
Fruta y pan (G) Fruta y pan (G) Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)
26 L . . 27 28 . 30
Coditos con chorizo (G,H,L) Brocoli con aceite de oliva Acelgas con patata Arroz tres delicias (H, Cr)
Merluza romana con lechuga Ternera en salsa de Bacalao al horno con verduras Tortilla de jamén york con
zanahoria (P,H,G) champifiones con lechuga y tomate (P) ensalada de lechuga y maiz (H)

Fruta y pan (G) Frutay pan (G) Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)




Colegio Compania de Maria No marisco  COI'g

ENERO 2026

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

[ell-ltividades
y restellle i

- b
*x @
Lentejas con verduras Espirales a la bolofiesa (G, H, L) Crema de calabaza con
(pimiento, calabacin, zanahoria) quesitos (L)
Albondigas a la jardinera Merluza en salsa verde con Lomo a la riojana con ensalada
(G,H,S) ensalada de lechuga y tomate (P) de lechuga y maiz (G)
Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)
Lacitos a la napolitana (G']’% L) Judias blancas estofadas’* Brécoli con jamdn 4 Arroz con tomate 15 Judias verdes con jamén16
Pavo finas hierbas con (pimiento, calabacin, zanahoria)
champifiones y ensalada de Bacalao a la vizcaina con Pechugas de pollo en salsa de Tortilla de patata y (-fnsalada d Merluza en salsa verde
lechuga y zanahoria lechuga (P,G) quesos (L) lechuga y maiz (H) (G, P)
Frutay pan (G) Fruta y pan (G) Frutay pan integral (G) Yogury pan (L, G) Frutay pan (G)
19 20 2 P 22
Brécoli con patata a cuadros Arroz de verduras Sopa de ave con fideos (G,H) Judias verdes con patata Garbanzos estofados
Merluza romana con lechuga y Jamoncitos al horno con Tortilla de patata con lama de
: e Hamburguesa de ternera a la
Palpis de pavo con champifione zanahoria (P,H,G) giojana (G.S) ensalada de lechuga y tomate queso y lechuga (H,L)
Fruta y pan (G) Fruta y pan (G) Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)
26 27 Judias blancas estofadas®
, . s ; i Arroz con verduras
Coditos con chorizo (G,H,L) Al s e e el (pimiento, calabacin, zanahoria) z verau
Merluza romana con lechuga Ternera en salsa de Bacalao al horno con verduras Tortilla de jamén york con
zanahoria (P,H,G) champifiones con lechuga y tomate (P) ensalada de lechuga y maiz (H)

Fruta y pan (G) Frutay pan (G) Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)




Colegio Compania de Maria No frutos secos  COI'g

ENERO 2026

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

[ell-ltividades
y restellle i

- b
*x @
Lentejas con verduras Espirales a la bolofiesa (G, H, L) Crema de calabaza con
(pimiento, calabacin, zanahoria) quesitos (L)
Albondigas a la jardinera Merluza en salsa verde con Lomo a la riojana con ensalada
(G,H,S) ensalada de lechuga y tomate (P) de lechuga y maiz (G)
Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)
Lacitos a la napolitana (G']’% L) LD lestof ada§13 Brécoli con jamén 1 Arroz con tomate o Judias verdes con jamén16
Pavo finas hierbas con (pimiento, calabacin, zanahoria) )
champifiones y ensalada de Bacalao a la vizcaina con Pechugas de pollo en salsa de Tortilla de patata y (-fnsalada d Merluza en salsa verde
lechuga y zanahoria lechuga (P,G) quesos (L) lechuga y maiz (H) (G, P)
Frutay pan (G) Fruta y pan (G) Frutay pan integral (G) Yogury pan (L, G) Frutay pan (G)
19 2 21 Judi d tati 22 Garbanzos estofados
Brécoli con patata a cuadros Arroz mixto (P,M,C) Sopa de ave con fideos (G,H) udias verdes con patata
Merluza romana con lechuga y Jamoncitos al horno con Tortilla de patata con lama de
: e Hamburguesa de ternera a la
Palpis de pavo con champifione zanahoria (P,H,G) S ensalada de lechuga y tomate queso y lechuga (H,L)
riojana (G,S)
Fruta y pan (G) Fruta y pan (G) Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)
26 27 Judias blancas estofadas® 30
, . s g ; A A licias (H
Coditos con chorizo (G,H,L) Brécoli con aceite de oliva (pimiento, calabacin, zanahoria) rroz tres delicias (H, Cr)
Merluza romana con lechuga Ternera en salsa de Bacalao al horno con verduras Tortilla de jamén york con
zanahoria (P,H,G) champifiones con lechuga y tomate (P) ensalada de lechuga y maiz (H)

Fruta y pan (G) Frutay pan (G) Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)




Colegio Compafiia de Maria No huevo  COI'§
ENERO 2026 e

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

- b
*x @
Lentejas con verduras Espirales a la bolofiesa (G,L) Crema de calabaza con
(pimiento, calabacin, zanahoria) quesitos (L)
Lomo a la iardinera Merluza en salsa verde con Lomo a la riojana con ensalada
d ensalada de lechuga y tomate (P) de lechuga y maiz (G)
Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)
Lacitos a la napolitana ( &%) {“‘_ﬁﬂs blancas Iestofadasf‘- 3 Brdcoli con jamén 14 Arroz con tomate o Judias verdes con jamén16
Pavo finas hierbas con (pimiento, calabacin, zanahoria)
champifiones y ensalada de Bacalao a la vizcaina con (EEPEEBCOEOI Len SZEICE Salchichas encebolladas Merluza en salsa verde
lechuga y zanahoria lechuga (P,G) quesos (L) (G, P)
Frutay pan (G) Fruta y pan (G) Frutay pan integral (G) Yogury pan (L, G) Frutay pan (G)
19 2 2 di d 23
Brécoli con patata a cuadros Arroz mixto (P,M,C) Sopa de ave con fideos (G) sC/Cleaesiconipaioty Garbanzos estofados
Merluza plancha con lechuga y Jamoncitos al horno con
. i Hamburguesa de ternera a la
Palpis de pavo con champifione zanahoria (P) gue el A A e Lomo a la plancha con lechuga
riojana (G,S)
Frutay pan (G) Fruta y pan (G) Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Frutay pan (G)
i i i Brdcoli con aceite de oIiva27 Judias blancas estofadas * *
Coditos con chorizo (G,L) (pimiento, calabacin, zanahoria) Arroz con verduras
Ternera en salsa de
Merluza plancha fO" lechuga e Bacalao al horno con verduras Chuleta Sajonia con pimientos
zanahoria (P) P con lechuga y tomate (P)

Fruta y pan (G) Frutay pan (G) Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)




No pollo ni pavo core

Colegio Compania de Maria
gO O p ENERO 2026 e s

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

- b
*x @
Lentejas con verduras Espirales a la bolofiesa (G, H, L) Crema de calabaza con
(pimiento, calabacin, zanahoria) quesitos (L)
Albondigas a la jardinera Merluza en salsa verde con Lomo a la riojana con ensalada
(G,H,S) ensalada de lechuga y tomate (P) de lechuga y maiz (G)
Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)
Lacitos a la napolitana (G']’% L) LD lestof ada§13 Brécoli con jamén 1 Arroz con tomate o Judias verdes con jamén16
Lomo con champifiones y (pimiento, calabacin, zanahoria) )
ensalada de lechuga y Bacalao a la vizcaina con Salmoén en salsa de quesos (P,L) Tort:llal d(-;,p ORI (-fns:;ada d Merluza en salsa verde
zanahoria lechuga (P,G) L e (G, P)
Frutay pan (G) Fruta y pan (G) Frutay pan integral (G) Yogury pan (L, G) Frutay pan (G)
19 20 21 22
Brécoli con patata a cuadros Arroz mixto (P,M,C) Borraja salteada Judias verdes con patata Garbanzos estofados
Merluza romana con lechuga y Ih lada d Tortilla de patata con lama de
e X Hamburguesa de ternera a la omo ai horno con ensalada de

Lomo con champiiiones zanahoria (P,H,G) riojana (G,S) lechuga y tomate quesoy lechuga (H,L)

Fruta y pan (G) Fruta y pan (G) Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)

26 . . . 27 Judias blancas estofadas ® - 30
Coditos con chorizo (G,H,L) Brécoli con aceite de oliva (pimiento, calabacin za"’: ahoria) Arroz tres delicias (H, Cr)
Merluza romana con lechuga Ternera en salsa de Bacalao al horno con verduras Tortilla de jamén york con
zanahoria (P,H,G) champifiones con lechuga y tomate (P) ensalada de lechuga y maiz (H)

Fruta y pan (G) Frutay pan (G) Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)




Colegio Compania de Maria .
ENERO 2026 citricos

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

No brocoli ni core

[ell-ltividades
y restellle i

- b
*x @
Lentejas con verduras Espirales a la bolofiesa (G, H, L) Crema de calabaza con
(pimiento, calabacin, zanahoria) quesitos (L)
Albondigas a la jardinera Merluza en salsa verde con Lomo a la riojana con ensalada
(G,H,S) ensalada de lechuga y tomate (P) de lechuga y maiz (G)
Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)
Lacitos a la napolitana (G']’% L) LD lestof ada§13 Fideud mixta (G,H,P) 1 Arroz con tomate 15 Judias verdes con jamén16
Pavo finas hierbas con (pimiento, calabacin, zanahoria) )
champifiones y ensalada de Bacalao a la vizcaina con Pechugas de pollo en salsa de Tortilla de patata y (-fnsalada d Merluza en salsa verde
lechuga y zanahoria lechuga (P,G) quesos (L) lechuga y maiz (H) (G, P)
Frutay pan (G) Fruta y pan (G) Frutay pan integral (G) Yogury pan (L, G) Frutay pan (G)
19 2 21 Judi d tati 22 Garbanzos estofados
Crema de verduras Arroz mixto (P,M,C) Sopa de ave con fideos (G,H) udias verdes con patata
Merluza romana con lechuga y Jamoncitos al horno con Tortilla de patata con lama de
: e Hamburguesa de ternera a la
Palpis de pavo con champifione zanahoria (P,H,G) S ensalada de lechuga y tomate queso y lechuga (H,L)
riojana (G,S)
Fruta y pan (G) Fruta y pan (G) Fruta y pan integral (G) Yogury pan (L, G) Fruta y pan (G)
26 27 Judias blancas estofadas® 30
, . 5 0 A licias (H
Coditos con chorizo (G,H,L) Puré de calabacin (pimiento, calabacin, zanahoria) rroz tres delicias (H, Cr)
Merluza romana con lechuga Ternera en salsa de Bacalao al horno con verduras Tortilla de jamén york con
zanahoria (P,H,G) champifiones con lechuga y tomate (P) ensalada de lechuga y maiz (H)

Fruta y pan (G) Frutay pan (G) Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)
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/ Recomendaciones para la cena \ E L P LATO SA LU DAB LE

La cena debe aportar entre el 25 y el 30% de la energia diaria y debes
complementarla con la comida con el fin de poder alcanzar el equilibrio
dietético semanal mas adecuado.

CEREALES =
Si has comido... debes cenar... ; ; INTEGRALES '
Cereal, patata o legumbre Verdura/Hortaliza / \ VERDURAS Agua, te o café con -
Verdura Cereal o Patata 0.0/ 08 e S —|
Usar aceites saludables Limitar [s leche o
Carne Pescado o Huevo como el de oliva productos lacteos
Pescado Carne magra o Huevo (losaconuaion
esca g :‘{‘::‘;::a:":r:‘r:‘“" & Evitar bebidas azticaradss
Huevo Carne magra o Pescado -
Fruta Lacteo o Fruta PROTEINAS
Lacteo Fruta SALUDABLES
Em!' peseada-. AVES,
FRUTAS Judiasynusoes
Comer mucha
EL AGUA ES LA UNICA BEBIDA QUE ACOMPANA LA COMIDA . fruta doitorios Joy

colores

i Mira bien el menu y sabras los platos que contienen alérgenos cuando aparezcan
estos simbolos!
G: Gluten / P: Pescado / H: Huevo / M: Moluscos / C: Crustaceos / S: Soja / L:

Lacteos / FS: Frutos secos / A: Apio / Mz: Mostaza / Se: Sésamo / Sf: Sulfitos
* Segun el Reglamento (UE) n2 169/2011 y RD 126/2015

\\\, I/ LAURA VICENTE MARIN
J DIETISTA-NUTRICIONISTA
s NeCol. ARA00034

éi%“g DIANA GIMENO SEQUI

DIETISTA-NUTRICIONISTA
N°Col. ARA00410

- . AENOR AENOR AENOR

Cores se encuentra certificada en un Sistema Integrado de EE
Gestion de Calidad y Medio Ambiente entre las normas e

UNE-EN-ISO 9001 "Sistema de Gestion de Calidad“, UNE-

EN-ISO 22000 "Sistema de Inocuidad de los Alimentos“ y
Contenido en nutrientes referidos a una edad escolar de 9 a 13 afios. De 3 a 8 afios UNE-EN-ISO 14001 “Sistema de Gestion Ambiental”

serd un 25 % menos y de 14 a 18 afios serd un 27 % mds.




