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MENU DE ENERO

Curso 2023-2024

LUNES 8 MARTES 9 | MIERCOLES 10| JUEVES 11 VIERNES 12
10 ;l\)/lr?)?;zggles ala Lentejas estofadas Paella Crema de calabacin Sopa de estrellas
B o} o} 0 o}
. rema de esparragos rocoli anelones gratinados usaca de verduras
3ud|as verdes C d : Brécoli Canel inad M d d
Gallo al horno con
Tortilla de patata con Merluza andaluza con | Croquetas artesanas patatas a lo pobre Pechuga de pollo a la
o |ensalada ensalada con ensalada ° plancha con ensalada
2° o o} o} Cinta de lomo con o
Pescado a la bilbaina Carne guisada con Bacalao al alioli de salsa de pimiento Merluza a la vasca
patatas panaderas manzana morrén con patatas a
lo pobre
LUNES 15 MARTES 16 | MIERCOLES 17| JUEVES 18 VIERNES 19
10 Arroz con tomate Coditos a la bolofiesa EiL:](fQ:ro de alubias Sopa de fideos Menestra de verduras
" Jo o} 0 o}
. o}
Coliflor Acelgas Coles de Bruselas Patatas revolconas Sopa castellana
Delicias de merluza
San Jacobo con con lechuga, aceitunas
lechuga, tomate y P:gi:g%::\xgzgr €O 1 Filete de ternera con y maiz Albéndigas a la jardinera
20 aceitunas g ensalada o con patatas fritas
0 o] Escalopines a la o]
Limanda en salsa :\égﬂgetas dteopmoglt(; con Emperador al limén pimienta rosa con Salmén a la mantequilla
verde gay lechuga, aceitunas y
maiz
LUNES 22 MARTES 23 | MIERCOLES 24| JUEVES 25 VIERNES 26
Arroz tres delicias Fabada asturiana Puré de la huerta Espirales italiana
12 Jo o ) 0
Espinacas a la crema | Pisto manchego Setas salteadas Guisantes
COCIDO
, Calamares con . Pescado al horno con
R;%Ltjazirﬁz\éo con lechuga y tomate slzza Logos ensalada COMPLETO
28 g 0 Rape en salsa de °
Atdn a la vizcaina Lacon a la gallega con bolgtus Pechuga villaroy con
lechuga y tomate ensalada
LUNES 29 MARTES 30 | MIERCOLES 31
Menestra de verduras y;gz:gp;s ala Lentejas a la burgalesa
12 o o)
o}
Crema de puerros Coliflor con bechamel Acelgas
Hamburguesa Merluza rebozada con
completa con patatas ensalada Tortilla espariola con
20 fritas o ensalada
0 . o}
Pollo guisado con ,
\F/’:r?j(;ado en salsa patatas dado Atun en escabeche
POSTRES
12 a 62 Primaria: Lunes, Miércoles y Viernes — Fruta
Martes y Jueves — Lacteos
12 ESO a 22 Bachillerato: eleccion de fruta o yogur
Los alumnos de 12 a 42 de Educacion Primaria tomaran siempre la primera opcion de cada plato del mes.
A partir de 52 de Educacion Primaria podran elegir.




VALORACION ENERGETICA

PLATO ENERGIA| cARBO- oIS 03 PLATO ENERGIA CARBO- TS oS
(can HIDRATOS ) HIDRATOS
PLATO ENERGIA (Kcal) |Carbohi (g) Proteinas (g) |Lipidos (g) PLATO ENERGIA (Kcal) |Carbohi Proteinas (g) |Lipidos (g)
ACELGAS 94| 4 2| 8| LACON A LA GALLEGA 358 25 13 21
ALBONDIGAS JARDINERA 322 1 26 23] LENTEJAS ESTOFADAS 282 16| 12 17
ALCACHOFAS CON JAMON 132 4 3| 11 LIMANDA EN SALSA VERDE 150 2| 22 6|
ARROZ CON TOMATE 245 38 5 8| MACARRONES A LA CARBONARA 281 29 9 14
/ARROZ TRES DELICIAS 278 38 9| 10| MACARRONES A LA PROVENZAL 281 29 9 14]
ATUN A LA VIZCAINA 358 6 16| 30 MENESTRA DE VERDURAS 246 10 3 21
ATUN EN ESCABECHE 254 0 38 10| MERLUZA A LA VASCA 167| 5 17| 8
BACALAO AL PIL PIL 284 2 16 24 MERLUZA ANDALUZA 256 22| 18 11
BROCOLI 114 3 3 10| MERLUZA REBOZADA 202 4 15| 14
CALAMARES 367 16 24 23] MUSACA DE VERDURAS 378 22| 18 23
CARNE GUISADA 209 0 30 9 NUGGETS DE POLLO 242 13| 18 13|
CINTA DE LOMO CON SALSA DE PIMIENTO MORRON 281 2 22| 20, PAELLA 191 27| 10| 5
COCIDO COMPLETO 670 54 46| 28 PATATAS FRITAS GUARNICION 201 8 1 18
CODITOS BOLONESA 240 31 7| 10 PATATAS HERVIDAS 88| 18 3 0
COLES DE BRUSELAS 123 7 8| 7| PATATAS PANADERA 106 12| 2| 5
COLIFLOR REHOGADA 126 3 3| 10 PATATAS REVOLCONAS 173 33 6 1
CREMA DE CALABACIN 185 35 9| 1] PECHUGA DE POLLO A LA PLANCHA 143 0| 15 9
CREMA DE ESPARRAGOS 181 14 5| 11 PESCADO AL HORNO 159 0| 19 9
CREMA DE PUERROS 112 23 3| 1 PESCADO AL VAPOR 160 12| 22 8
CROQUETAS ARTESANAS 239 30 5| 11 PESCADO BILBAINA 219 2| 19 15
DELICIAS DE MERLUZA 256 22 18 11 PISTO MANCHEGO 240 12| 4 18
EMPERADOR AL LIMON 192 0 32 7 PIZZA LOGOS 433 35 23 22
ENSALADA GUARNICION 27| 1] 1] 2| POLLO GUISADO 211 10| 18 11
ESCALOPINES A LA PIMIENTA ROSA 333 14 22 21 PUCHERO DE ALUBIAS PINTAS 265 21 16| 13
ESPINACAS A LA CREMA 307 5 14| 24 PURE DE LA HUERTA 108| 15| 3 3
ESPIRALES A LA ITALIANA 217, 29 8 7 RAGU DE PAVO 216 5 22| 12|
FABADA ASTURIANA 295 18] 114 18] RAPE EN SALSA DE BOLETUS 184 0| 14] 14
FILETE DE TERNERA 222 0 29 114 SALMON A LA MANTEQUILLA 297 0| 35 18
FILETES RUSOS EN SALSA BARBACOA 270 3 23] 18 SAN JACOBO 240 20 6 15
FLAMENQUINES 292 12 23] 16 SETAS SALTEADAS 106 2 4 9
GALLO AL HORNO 189 1 10 16 SOPA CASTELLANA 253 22 12 13
GUISANTES 250 20 14| 11 SOPA DE ESTRELLAS 162 29 6 2
JUDIAS VERDES 202 8 20, 10| SOPA DE FIDEOS 162 29 6 2
TORTILLA DE PATATA 263 23 15 12

AN APPLE A DAY KEEPS THE DOCTOR AWAY

De todos es conocido la importancia de la ingesta de fruta en nuestro dia a dia.
Comer fruta es darle a nuestro cuerpo fibra soluble /insoluble, polifenoles,
vitaminas, minerales...todos estos compuestos beneficiosos en unos sencillos
bocados. Una de las mejores formas de tomar esta fruta es en compota. Es uno
de los platos mas eficaces para combatir el estrefiimiento, asi como para aliviar

molestias estomacales y acidez. Hay tantas recetas como

gustos. Desde simplemente cortar la manzana y calentarla
un par de minutos al microondas, a hacer unas deliciosas manzanas asadas en el horno.

Sus componentes son beneficiosas para nuestra microbiota, la gran aliada para mantener
nuestro estado de salud en orden.

Podemos aderezarla con canela, frutos secos, frutos rojos...




