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Ensalada con caballa ®'®

Arroz integral con habichuelas am

Pan blanco %1% 2

Yogur natural @

613,2Kcal - Prot:22,2¢ - Lip:11,5¢ - HC:98,6g AGS:3,3¢ - Azticares:10,4¢ - Sal:1,4g

20

Arroz integral con tomate y tortilla @

Salchichas de ave horno/plancha (.1

Lechuga, tomate y remolacha (1)

Pan blanco %% "2

Fruta fresca
537,6Kcal - Prot:20,3g - Lip:17,5g - HC:72,9g AGS:3,8g - Azlicares:17,2g - Sal:2,6g

27

Ensalada mediterranea (lechuga, tomate,

zanahoria, atin y huevo) .5.16)

Arroz con magray verduras 07

Pan blanco 2"

Yogur natural @

592,2Kcal - Prot:26,7g - Lip:18,8g - HC:77,6g AGS:5,4¢g - Azucares:8,9¢g - Sal:1,6g
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Ensalada de lechuga, tomate, zanahoriay
pepino

Guiso de fogonero &.18)

Pan integral (1,2,9,10.12)
Fruta fresca

395,2Kcal - Prot:10,6g - Lip:12,3g - HC:55,7g AGS:2,0g - Aziicares:17,5¢ - Sal:1,1g

Ensalada de lechuga, tomate, atin, maizy

zanahoria ©'®

Lentejas estofadas 1.11,18)
Pan integral (1.2,9,10,12)

Fruta fresca

444,8Kcal - Prot:19,0g - Lip:11,4g - HC:60,2¢ AGS:1,9g - Azticares:17,3g - Sal:1,4g

Ensalada de lechuga, tomate,zanahoria,
caballay esparragos 5.16)
Olla gitana an
Pan integral (1.2,9,10.12)
Fruta fresca

585,9Keal - Pror20.6g - Lip:15,9g - HC:79,6g AGS:2,3g - Aziicares:19,4g - Sal:1,3g

15

Ensalada de lechuga,esparragos, zanahoria,

maizy queso @18)

Lentejas estofadas
(1,2,10,12)

(1,11,16)

Pan blanco
Fruta fresca

479,2Kcal - Prot:18,2¢ - Lip:14,8¢ - HC:63,2¢ AGS:3,3g - Aziicares:17,5¢ - Sal:1,9g

22

Crema de zanahoria '

Rustidera de muslitos de pollo a la provenzal

Lechuga, tomate y zanahoria (e

Pan blanco %1% 2

Yogur natural @

477,1Kcal - Prot:28,3g - Lip:19,8g - HC:44,1g AGS:5,7g - Azticares:12,2g - Sal:1,9g

29

Ensalada de lechuga, tomate, zanahoria, y

pepino e

Espaguetis integrales con atin (1.5,10.13)

Pan blanco %%

Fruta fresca

592,7Kcal - Prot:20,1g - Lip:22,0g - HC:72,7g AGS:3,5¢ - Azicares:17,4g - Sal:1,4g
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16
Crema de calabacin '
Asado de cabracho ©

Lechuga, tomate y cebolla e

Pan integral (1,2,9,10,12)

Fruta fresca

362,3Kcal - Prot:18,6 - Lip:9,9¢ - HC:45,7g AGS:1,6¢ - Azucares:16,1g - Sal:1,6¢

23

Ensalada de lechuga, tomate, zanahoria,

esparragos y pepino '®

Macarrones a la napolitana 110,13
Pan integral (1.2,9,10,12)

Fruta fresca
484,2Kcal - Prot:12,2g - Lip:11,9g - HC:77,3g AGS:2,0g - Azlicares:18,5¢ - Sal:1,0g.

30

Crema de calabaza, calabaciny puerro (e)

Pollo al limén "®

Lechuga, tomate y cebolla e
Pan integral (1,2,9,10,12)

Fruta fresca

411,3Kcal - Prot:17,8¢ - Lip:16,5¢ - HC:43,7g AGS:3,3g - Azticares:19,3g - Sal:1,6¢

Ensalada de lechuga, tomate, maizy

aceitunas ¢

. 1,2,4,10,13)
Macarrones gratinados al horno ¢ )
Pan (1,2,9,10,12)

Fruta fresca

516,5Kcal - Prot:15,8g - Lip:14,5g - HC:76,0g AGS:4,2g - Azlicares:16,5¢ - Sal:1,8¢

Ensalada de pasta con huevo "* 1% %19

Pechuga de pollo a la plancha
Pan blanco %1%

Fruta fresca

559,3Kcal - Prot:31,0g - Lip:12,0g - HC:78,5¢ AGS:2,5¢ - Aziicares:16,5¢ - Sal:1,dg

Ensalada de lechuga, tomate, maiz, zanahoria

y aceitunas (16)

. . 1,2,4,10,11,16,17,
Alubias con chorizo ¢ )

Pan blanco "' "?

Fruta fresca

495,0Kcal - Prot:15,9g - Lip:15,1g - HC:64,7g AGS:3,6¢ - Aziicares:18,4g - Sal:1,7g




U rata satludable

i sabadable, iusiva y sosteniblo Recomendador de

~ cenas

01 salud

Primerosplatos ...............
iComer bien hoy, crecer fuerte mafana! -
Aprendemos habitos saludables para toda la vida. ﬁ

L]

Sien el cole el primer plato Para cenar puede
fue... ser...

03 sostenibilidad /i >

Verdura Pasta/Arroz
iNada se desperdicia! Aprendemos a reciclar y >
cuidar el planeta con cada bocado. >
Pasta/Arroz Verdura
£y & 0
Legumbres Verdura Pasta/Arroz

Segundos platos  ...............

C.
0 2 C o n v ' v e n c ' a Sienel coleL.eEiegundo plato Para:ar puede

En la mesa, jsomos un equipo! Aprendemos a
convivir, respetar y celebrar la diversidad.

fue... ser...

Huevo

<X

Pescado

f«'\*

Legumbres Verdura Huevo

" CA O M

carne Huevo Pescado

04 Juego

jAprender jugando es mas divertido! El mediodia es
nuestro momento para reir y descubrir juntos.
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Fruta Lacteo
w FACH escion
S SERUNION () Cereales con gluten y productos derivados () Leches y sus derivados (incluida |a lactosa) ®) Huevo y productos a base de huevo ©°) Pescado y productos a base de D w " s V|@K|
EDUCA pescado " Moluscos y productos a base de moluscos (incluye cefalépodos) /) Crustéceos y productos a base de crustéceos (8) Cacahuetes y productos a base de ' BERNADET
cacahuete ¥ Frutos de cascara y productos derivados (19 Soja y productos a base de soja 1! Legumbres y Leguminosas (2) Granos de sésamo y productos a base de '

granos de sésamo (13 Mostaza y productos derivados (14 Apio y productos derivados (1 Altramuces y productos a base de altramuces 18 Anhidrido sulfuroso y sulfitos
(17) Cerdo







