RECOMENDACIONES
DESAYUNOS

Frutw variada o- zumos naturales
Cereales o-pawv corv mermelada
Leche y/o-derivadoy lacteos (yoguwr...)

MERIENDAS

Fruto variada o- bocadilo- de embutido-
Leche y/o-derivadoy lacteos (yogur...)

CENAS

Las cinco-reglas de oro-av seguir:

Primeras SUsw hij@ toms-ew law COMIDA legumbre + huevos,
deberd CENAR pastow + pollo-

Segunda: SUsw hif@ tomé-enw la COMIDA awrog o-pattons +
pescado; deberd CENAR sopav de verduwra + huevos:

Tercera Suswhij@ tomd-enw lae COMIDA pasto + pollo; deberd
CENAR pescado-+ verduras o-ensaladou.

Cuantou SUsw hif@ toms-enw law COMIDA sopav + ternera;, deberds
CENAR awrog + pescado-

Quintu St swhiyf@ toms-exn las COMIDA verduwra + caurne de cerdo;
deberd CENAR sopa + ternero.

Todas las cenay deberdw ser acompariadas con frutw, parvy vaso-
de leche o-queso-
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p"
ESPANOL ENGLISH %
319 | L
3 SOPA MARINERA SEAFOOD SOUP 64 | »
SALCHICHAS FRANKFURT CON ENSALADA DE LECHUGA FRANFURT SAUSAGE WITH LETTUCE SALAD

1 FRUTA DEL TIEMPO A ELEGIR Y PAN CHOOSE SEASONAL FRUITS AND BREAD 51,7 | Hc
789 KCAL

ARROZ HUERTANO HUERTANO RICE 25 |t

V | FILETE DE LIMANDA CON ENSALADA DE LECHUGA Y (rice with vegetables) 135 | P

2 MAIZ POUT FILLET WITH LETTUCE AND CORN SALAD | ¢, 5 | nc
FRUTA DEL TIEMPO A ELEGIR, LECHE Y PAN CHOOSE SEASONAL FRUITS, MILK AND BREAD [~ “ car

_CREMA DE ZANAHORIAS Y PUERROS _ CARROT AND LEEK CREAM 3381 b

L ALBONDIGAS DE TERNERA CON CHAMPINON Y VEAL MEATLOAF WITH MUSHROOM AND 188 | P

5 PATATAS PANADERAS POTATOES 47,3 | HC
FRUTA DEL TIEMPO A ELEGIR Y PAN CHOOSE SEASONAL FRUITS AND BREAD a | KoAL

32 L

M ARROZ A LA CUBANA SOLE WITH LETTUCE AND CORN SALAD 197 | °

6 LENGUADO CON ENSALADA DE LECHUGA Y MAIZ CHOOSE CEASONAL FRUITS AND BREAD 8,3 | HC
FRUTA DEL TIEMPO A ELEGIR Y PAN oy | KCAL

357 |

X LENTEJAS CON VERDURAS LENTILS WITH VEGETABLES e | ®

CINTA DE LOMO CON ENSALADA DE LECHUGA PORK TAPE WITH LETTUCE SALAD :

7 YOGUR AL GUSTO Y PAN YOGURT TO TASTE AND BREAD 46,4 | HC
839 KCAL

25 L

J PATATAS GUISADAS CON COSTILLAS ADOBADAS STEWED POTATOES WITH MARINATED RIBS 135 P

WHITING WITH LETTUCE AND TOMATO SALAD

g | PESCADILLA CON ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE oo SEACONAL FRUITS D BataD 615 | HC
FRUTA DEL TIEMPO A ELEGIR Y PAN -

ESPIRALES HORNEADAS CON TOMATE Y QUESO BAKED SPIRAL WITH TOMATO AND SHREDDED |32 | *

\") RALLADO CHEESE 167 | P

Q | SANJACOBO CON ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE |  ST. JACOB WITH LETTUCE AND TOMATO SALAD | 551 | nc
FRUTA DEL TIEMPO A ELEGIR, LECHE Y PAN CHOOSE SEASONAL FRUITS, MILK AND BREAD [~~~ car

ARROZ A LA MILANESA o . 252 | L

L (arroz cop tomate, cebolla, pimiento, jamén, guisantes y queso parmesano) MILANESA R‘I)gfs (a f[gfjp";/:f’; ;gg;zt%hgglszf;, pepper, ham, 147 -

12 ALBONDIGAS DE MLEERC"#SGAACON ENSALADA DE MEATBALLS OF HAKE WITH LETTUCE SALAD o1 | ne
NATILLAS DE VAINILLA Y PAN VANILLA CUSTARD AND BREAD Sy

TALLARINES A LA BOLOGNESA BOLOGNESE TAGLIATELLE 273 | b

M (pasta con pavo, tomate, orégano y queso rallado) (pasta with onion, turkey, tomato, oregano and grated cheese) 157 s

CROQUETAS CASERAS CON ENSALADA DE LECHUGA Y | HOME-MADE CROQUETTES WITH LETTUCE AND |15
13 PEPINO CUCUMBER SALAD 57 HC

FRUTA DEL TIEMPO A ELEGIR Y PAN

CHOOSE SEASONAL FRUITS AND BREAD

865

KCAL




CREMA DE VERDURAS FRESCAS

(puré de patatas, cebollas, judias verdes, acelgas, tomate, puerros, FRESH VEGETABLE CREAM 30.2 -
X repollos, pimientos y zanahorias) (mashed ﬁotatoecsé ;bnargr;s,pi;e;: r:zzgs,cacrlz;gj tomatoes, leeks, | 14 3 P
14 FILETE DE CONT&QXS%O CON PATATAS THIGH FILLET WITH ROAST POTATOES 50,5 | HC
FRUTA DEL TIEMPO A ELEGIR Y PAN CHOOSE SEASONAL FRUITS AND BREAD s0s | KCAL
31,4 L
3 SOPA DE COCIDO STEW COOKED SOUP (STEW of chickpeas, s | ®
COCIDO e 91;";7;:?’:;‘,’1?11;1‘;:7/55 patatas, tocino, potatoes, cabbage, bacon, chorizo and beef) .
15 FRUTA DEL TIEMPO A ELEGIR Y PAN CHOOSE SEASONAL FRUITS AND BREAD 54,1 | M€
821 KCAL
34,5 L
\Y} PATATAS A LA MARINERA MARINATED POTATOES s | e
RAPE CON ENSALADA DE LECHUGA Y MONKFISH WITH LETTUCE AND OLIVES SALAD
16 ACEITUNAS SEASONAL FRUIT AND BREAD 48 | Hc
FRUTA DEL TIEMPO A ELEGIR Y PAN 717 | KeAL
SOPA DE PICADILLO A LA PROVENZAL 671 ¢
L VARITAS DE MERLUZA CON ENSALADA DE PICADILLO SOUP TO THE PROVENCAL 17,5 P
LECHUGA WADS HAKE WITH LETTUCE SALAD s | e
19 MELOCOTON EN ALMIBAR Y PAN PEACH IN SYRUP. BREAD 98'0 CAL
35,1 L
PAELLA MIXTA :
MIXED PAELLA
17,9
M | FrLeTE DE PAVO CON ENSALADA DE LECHUGA Y TURKEY FILLET WITH LETTUCE AND TUNE , P
20 ATUN SALAD 47 HC
FRUTA DEL TIEMPO A ELEGIR Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD 7es | KL
i 34,9 L
X JUDIAS VERDES REHOGADAS GREEN BEANS FRIED s | °
PESCADILLA A LA ROMANA CON PATATAS WHITEFISH WITH FRIED POTATOES .
21 FRITAS SEASONAL FRUIT, MILK AND BREAD 47,2 | WS
FRUTA DEL TIEMPO A ELEGIR, LECHE Y PAN 737 | KCAL
POTAJE CASTELLANO CASTILIAN STEW (chickpeas, spinach, codfish) 32,4 -
J e e RUSSIAN CHICKEN FILLETS WITH LETTUCE | 185 | P
FILETES RUSOS DE POLLO CON ENSALADA DE s
22 LECHUGA SALAD 491 | Hec
FRUTA DEL TIEMPO A ELEGIR Y PAN SEASONAL FRUIT AND BREAD a7z | KeAL

QUIMICRAL

Quimica y microbiologia de los alimentos

L:
P

dos / Lipids (%)

roteinas / Proteins (%)

HC: Hidratos de Carbono / Carbohydrates (%)
KCAL: Kilocalorias / Kilocalories (1 caloria = 4,18 Julios 6 1] = 0,23

OBSERVACIONES:

NOTA: Todos los dias se le dar4 verdura a los nifios que la pidan, aparte del mend del dia.
NOTE: Apart from the daily menu, vegetables will be given daily to children who request it.

RECUERDA QUE:

- Una dieta equilibrada debe ir acompaiiada de ejercicio fisico diario.

- Una dieta equilibrada ayuda a evitar posibles enfermedades crénicas.

- La comida debe estar acompafiada con la ingesta de agua.

REMEMBER THAT:

-A

diet must be

with daily physical exercise.

- A balanced diet helps to prevent chronic diseases.
- Food must be accompanied with water intake.




