C.E.I.P. Bachiller Alonso Lopez / Marz0

Lunes

1
Arroz con salsa de tomate
Rice with tomato sauce
Bacalao al horno con lechuga y maiz
Baked cod with salad
Yogur, fruta
Fruit, yogurt

Kcal. 501 Prot. 25 Lip. 15

8

H.C. 67

Macarrones ecolégicos carbonara
Bio Macaroni carbonara

Ventresca de merluza con lechuga y zanahoria
Baked belly hake with salad

Yogurt fruta

Fruit yogurt

Kcal. 683 Prot. 32 Lip. 26 H.C.80
15

Sopa de picadillo

Egg and ham soup

Tortilla de pavo con ensalada mixta

Turkey omelette with salad

Yogurt fruta

Fruit yogurt

Kcal. 675 Prot. 30 Lip. 28 H.C.77
22

Lentejas estofadas

Lentils stew

Tortilla de patata con lechuga y maiz

Potato omelette with salad

Yogur fruta

Fruit yogurt

Kcal. 724 Prot. 33 Lip. 34 H.C.73
29

FESTIVO

Apostamos por una vide Sana

Martes

Buiiuelos de coliflor

Battered cauliflower

Lomo al ajillo con patata panadera
Grilled pork garlic loin with potatoes
Fruta, leche, pan

Fruit, milk, bread

Kcal. 875 Prot. 27 Lip. 52

9

H.C.76

Patatas guisadas con calamares

Squid potato stew

Huevos con bechamel lechuga, maiz y aceitunas
Boiled eggs with bechamel and salad

Fruta, leche, pan

Fruit, milk, bread

Kcal. 688 Prot.21 Lip. 29

16

H.C.85

Judias pintas

Pinto beans stew

Fte. de pescadilla con lechuga, zanahoria y aceitunas
Baked hake with salad

Fruta, leche, pan

Fruit, milk, bread

Kcal. 723 Prot. 32 Lip. 25

23

H.C. 92

Espaguetis con verduras

Spageti with vegetables

Ventresca de merluza madrilefia con ensalada
Breaded hake with salad

Fruta, leche, pan

Fruit, milk, bread

Kcal. 728 Prot. 30 Lip. 23 H.C. 100
30
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3

Judias blancas estofadas
Stewed beans
Merluza al limén con zanahoria y lechuga
Baked hake in lemon sauce with salad
Fruta, leche, pan
Fruit, milk, bread

Kcal. 723 Prot. 32 Lip. 24 H.C.94
10

Menestra de verdura

Vegetables stew

Fte de pollo con patata frita

Grilled chicken breast with chips

Fruta, leche, pan

Fruit, milk, bread

Kcal. 708 Prot. 29 Lip. 28 H.C.85
17

Crema de espinacas

Spinach cream

Albondigas en salsa con cous cous

Meatballs in sauce with cous cous

Fruta, leche, pan

Fruit, milk, bread

Kcal. 848 Prot. 38 Lip. 32 H.C.104
24

Pure de verduras

Vegetables puree

pollo asado con patatas

Roast chicken with potatoes

Fruta, leche, pan

Fruit, milk, bread

Kcal. 670 Prot. 25 Lip. 19 H.C.99
31

FESTIVO

Jueves
4

Brocoli salteado con jamoén

Sauted brocoli with ham

Tortilla de patata y calabacin con lechuga
Courgette Omelette with salad

Fruta, leche, pan

Fruit, milk, bread

Kcal. 676 Prot. 23 Lip. 37 H.C.62

11
Paella mixta
Fish and meat paella
Limanda horno con ensalada mixta
Baked limanda with salad

Fruta, leche, pan
Fruit, milk, bread

Kcal. 651 Prot. 32 Lip.21 H.C.83

18
Arroz con tomate
Rice with tomato sauce
Bacalao horno con verduras asadas
Baked vegetables
Fruta, leche, pan
Fruit, milk, bread

Kcal. 674 Prot. 27 Lip. 22 H.C.92

25
Sopa de cocido con fideos
Cocido soup
Cocido con garbanzos, ternera, chorizo, pollo
Meat, chickpeas and vegetables stew

Fruta, leche, pan
Fruit, milk, bread

Kcal. 649 Prot. 27 Lip. 19 H.C.92

Leyenda:

(Valores de nutrientes expresados en gramos).

i

IErMes
5

Sopa de cocido con fideos

Cocido soup

Cocido con garbanzos, ternera, chorizo, pollo

Meat, chickpeas and vegetables stew

Fruta, leche, pan

Fruit, milk, bread

Kcal. 670 Prot. 25 Lip. 19

12

H.C.99

Lentejas guisadas con chorizo
Lentils stew with “chorizo”

Hamburguesa de ternera con lechuga y remolacha
Veal burguer with salad

Fruta, leche, pan
Fruit, milk, bread

Kcal. 848 Prot. 38 Lip. 37 H.C.90

19

FESTIVO

26

FESTIVO

Kcal: Kilocalorias (Energia) | Prot.: Proteinas | Lip.: Lipidos | H.C.: Hidratos de carbono
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Parn cenar este wes, recomendamos..,

1

- Crema de calabacin
- Filete de ternera
- Fruta

8

- Guisantes con Jamon

- Lomo asado
- Fruta

15
- Pure zanahoria

- Calamares rebozados

- Fruta

22

- Arroz tres delicias
- Lenguado plancha
- Fruta

29

FESTIVO

Martes

2

- Ensalada variada
- Filete de merluza
Tortilla al gusto

- Fruta

9

- Arroz con tomate
- Pescado horno
- Fruta

16

- Ensalada
- Filete ternera
- Fruta

23

- Acelgas Rehogadas
- Filete de pavo
- Fruta

30

FESTIVO

| pieked Foy Mgy,

3
- Pisto
- Filete rusos
- Fruta

10

- Pasta salteada
- Tortilla francesa
- Fruta

17

- Arroz blanco
- Huevo frito
- Fruta

24

- Puré de zanahoria
- Tortilla de pavo
- Fruta

31

FESTIVO

Juewes

4

- Sopa de Estrellas

- Empanadillas caseras

al horno
- Fruta

11

- Sopa de Verdura
- Lomo adobado
- Fruta

18

- Pisto
- Filete pollo plancha
- Fruta

25

- Ensalada variada
- Gallo al horno
- Fruta

Vierwes

5

- Alcachofas con Jamon

- Filete gallo
- Fruta

12

- Puré de calabacin
- Croquetas caseras
- Fruta

19
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