CURSO 25/26

MENU BASAL SEPTIEMBRE

aramcrw Oihane Aramendia

- Nutricionista COL. N.© NA00483

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 2 3 4 5
ENSALADA DE PASTA' INTEGRAL (pasta, lechuga, ALUBIAS BLANCAS'® ECO GUISADAS CON
tomate, maiz y aceitunas) VERDURAS (pimiento y puerro)
ALBONDIGAS DE POLLO (82%) CON SALSA DE 3
TOMATE TORTILLA DE PATATA
PISTO DE VERDURAS (calabacin, cebolla y pimiento ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA Y PIMIENTO
rojo asado) ROJO
NARANJA FRUTA EKO (PERA)
Pan Integral’ Pan Integral’
673 Kcal. 12% de Prot. 54,5% Hc. 33,5% de Lip. 674 Kcal. 12% de Prot. 54,5% Hc. 33,5% de Lip.
8 9 10 11 12
CREMA DE CALABACIN ECO (calabacin, ARROZ INTEGRAL ECO COCIDO CON SALSA DE SALTEADO DE ALUBIAS VERDES'® ECO_ |ALUBIAS ROJAS' ECO GUISADAS CON VERDURAS
puerro y patata) CON ACEITE D.O NAVARRA TOMATE CON ZANAHORIA (pimiento y puerro)
2.4 TORTILLA ECO DE JAMON (Huevo ecoldgico y jamén
LENTEJAS™ ECO. GUISADAS CON ZANAHORIA | ESCADOBLANCO" FRESCO AL HORNO CON MUSLO DE POLLO AL HORNO == N (L ooyl
REFRITO DE AJOS cocido)
ENSALADA DE LECHUGA, PIMIENTO ROJO Y ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA FRESCA
ZANAHORIA RALLADA RALLADA, ACEITUNAS Y TOMATE ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA Y TOMATE
FRUTA EKO (MANZANA) SANDIA YOGUR’ NATURAL FRUTA EKO (PERA)
Pan Integral’ Pan Integral’ Pan Integral’ Pan Integral’
708 Kcal. 14,0% de Prot. 53% Hc. 33,0% de Lip. 721 Kcal. 13,5% de Prot. 54% Hc. 32,5% de Lip. 703 Kcal. 12,1% de Prot. 54,6% Hc. 33,3% de Lip. 699Kcal. 13% de Prot. 55,6% Hc. 34,6% de Lip.
15 16 17 18 19
ACELGAS ECO REHOGADAS CON SALTEADO DE BORRAJA ECO_CON PASTA' INTEGRAL CON SALSA DE TOMATE Y CREMA DE CALABAZA ECO (calabaza,

PATATA

ZANAHORIA

QUESO GRATINADO

puerro, patata)

PUERRO ECO REHOGADO CON PATATAS

TORTILLA ECO DE JAMON Y QUESO (Huevo
ecoldgico, jamén cocido y queso)3

GUISO DE CARNE DE PAVO FRESCA CON TOMATE
TRITURADO

LOMO DE CERDO A LAPLANCHA CON
SALSA DE PIMIENTOS ROJOS

GARBANZOS'® ECO ESTOFADOS CON VERDURAS
(pimiento, zanahoria y puerro)

PESCADO AZUL* FRESCO AL HORNO

ENSALADA DE LECHUGA, PIMIENTO ROJO Y

ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA FRESCA

ZANAHORIA RALLADA ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA Y TOMATE PATATAS ASADAS RALLADA. ACEITUNAS Y TOMATE
MELON FRUTA EKO (MANZANA) NARANJA FRUTA EKO (PERA) YOGUR’ NATURAL
Pan Integral’ Pan Integral’ Pan Integral’ Pan Integral’ Pan Integral’

701 Kcal. 13,0% de Prot. 54% Hc. 33% de Lip.

719 Kcal. 14% de Prot. 54% Hc. 32% de Lip.
23

988 Kcal. 13,1% de Prot. 53,6% Hc. 33,3% de Lip.
24

687Kcal. 11% de Prot. 54,4% Hc. 34,6% de Lip.
25

694 Kcal. 13,5% de Prot. 54% Hc. 32,5% de Lip.
26

CREMA DE ZANAHORIAS ECO (zanahoria,
puerro y patata) CON ACEITE D.O NAVARRA

ENSALADA DE PATATA COCIDA (patata, lechuga,
tomate, maiz, atin®)

ALUBIAS ROJAS™ ECO GUISADAS CON VERDURAS
(pimiento y puerro)

ESPINACAS ECO COCIDA CON PATATAY

JAMON

ARROZ INTEGRAL ECO CON CALABACIN,
ZANAHORIA'Y SALSA DE TOMATE

CARNE DE TERNERA GUISADA CON
TOMATE TRITURADO

PESCADO BLANCO® FRESCO CON SALSA DE
TOMATE

PECHUGA DE POLLO A LA PLANCHA EN
SALSA DE CHAMPINONES

TORTILLA ECO DE PATATA (Huevo ecoldgico y patata
cocida)®

PESCADO AZUL* FRESCO REBOZADO'

PATATA, ZANAHORIA, CEBOLLA Y PIMIENTO ROJO

PISTO (calabacin, pimiento rojo y cebolla asada)

ENSALADA DE LECHUGA, PIMIENTO ROJO Y

ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA FRESCA

ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLAY TOMATE

ASADO ZANAHORIA RALLADA RALLADA, ACEITUNAS Y TOMATE
FRUTA EKO (MANZANA) SANDIA YOGUR’ NATURAL FRUTA EKO (PERA) FRUTA EKO (MANZANA)
Pan Integral’ Pan Integral’ Pan Integral’ Pan Integral’ Pan Integral’

719 Kcal. 14,1% de Prot. 53,6% Hc. 32,3% de Lip.

699KCcal. 13% de Prot. 55,6% Hc. 34,6% de Lip.

684 Kcal. 12,5% de Prot. 54% Hc. 33,5% de Lip.

693 Kcal. 12,0% de Prot. 54% Hc. 34,0% de Lip.
29

688 Kcal. 13,5% de Prot. 54% Hc. 32,5% de Lip.
30

LENTEJAS' ECO. GUISADAS CON ZANAHORIA

CREMA DE CALABACIN ECO (calabacin,
puerro y patata) CON ACEITE D.O NAVARRA

PECHUGA DE PAVO FRESCA A LA PLANCHA CON
AJO Y PEREJIL

PESCADO BLANCO® FRESCO AL HORNO EN SALSA
VERDE

TAMANO DE LAS RACIONES:

- 10 plato 1k0-1.80 gramos.
- 20 plato 150-180 gramos-

ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA FRESCA
RALLADA, ACEITUNAS Y TOMATE

ENSALADA DE ESCAROLA, PIMIENTO ROJO Y
TOMATE

Fruta:
Yogur:

150-200 gramos-
125 gramos.

FRUTA EKO (PERA)

YOGUR’ NATURAL

700 Kcal. 13,0% de Prot. 53% Hc. 34,0% de Lip.

721 Kcal. 13,8% de Prot. 54,7% Hc. 32,5% de Lip.

Pan Integral’

Pan Integral’

ESPECIFICACIONES:

Todas las comidas se acompafian de
agua como bebida
Todos los platos se cocinan con
sal yodada
Tipo de aceite:

- 0liva intenso para
cocinar

- Alto oleico para
cocinar

TODOS LOS MENOS DISPONIBLES EN:
www-.elgustodecrecer.es

el gusto
de crecer

ALERGENOS: 1.Cereales con gluten 2.Crustaceos 3.Huevo 4.Pescado 5.Cacahuete 6.Soja 7.Leche y derivados 8.Frutos de cascara 9.Apio 10.Mostaza 11.Granos de Sésamo 12.Diéxido de azufre y Sulfitos

13.Altramuces 14.Moluscos 15.Legumbres
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