COLEGIO HIJAS DE JESUS (@ couio)

CURSO 2023-2024
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ALERGENOS
1 Gluten 8 Frutos de cascara
2 Crustdceos 9 Apio
3 Huevo 10 Altramuces
4 Pescado T Moluscos
5 Cacahuetes 12 Mostaza
6 Soja 13 Granos de sésamo
7 Leche 14 Sulfitos
APORTE
NUTRICIONAL

Kcal ~ Prot(g) Gluc(g) Lip(g)
@® 8185 341 1098 270
@ 8053 351 99,8 2235
® 8044 325 109,7 26,2
@ 8122 35,0 1044 283
RECOMENDACIONES

*DESAYUNO: Combinar aporte proteico (Idcteos)
con hidratos de carbono (cereales, pan) y
vitaminas (fruta o zumo natural).

*CENA: Alimentos elaborados de forma ligera,

evitando fritos y comidas grasas para asegurar

un buen descanso. Acompdfialas de pan y auga
uficiente.

itar alimentos consumidos en la comida.

* Por circunstancias excepcionales, el presente ment podiria verse variado de manera ocasional y siempre pensan
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JARDANAY

M E N U Segundo Trimestre

MARTES

LUNES MIERCORES

JUEVES VIERNES

Crema campera
Carrot, leek and pumpkin cream

Lentejas con vegetales
Lentils with vegetables

(AL

Tortilla espaiola con
ensalada (lechuga y tomate)

Judias con jamon y ajoda

Green beans with ham in garlic sauce

Caracolas con salsa de tomate

Pasta in tomato sauce
@ 13612

Merluza a la romana con

ensalada (lechugo, aceitunas y zanahoria)
Pork stew with baked potatoes Spanish omelette with salad Pasta with diced salmon in tomato sauce Homemade baked meatballs with rice and vegetables Deep-fried battered hake with salad

@14 @3,14 @1,3,4,6,12 @1,3,7,6,12,13,14 @1,3,4,6,12,14

Fruta Fit Fruta o yogur fuit voghut € 7 Fruta Fuit Fruta Fuit Fruta o Yogur it vogut @ 7

Brécol con huevo cocido y ajada Arroz con verduritas Sopa de letras con zanahoria Crema de calabacin Alubios vegetales
Broccoli with boiled egg in garlic sauce Rice with vegetables Pasta soup with carrot Zucchini cream Bean stew with vegetables

Q: @ 1367912

Ternera guisada con Filete de pollo a las finas
patata y verduritas hierbas con patata cocida
Beef stewed with potatoe and vegetables Chicken breast at fine herbs with boiled potatoes

Tuna lasagne
@14 @1,6,12,13

@ 1,3,4,7,8
Fruta o chocolatina ! )
frutoochoc @ Fruta o yogur Fit voghut Y 7 Fruta Fuit

Coliflor con salsa de tomate ~ Crema de verduras vegetable cream Lentejas con vegetales Ensalada de pasta pasta salad Potaje de garbanzos y acelgas

Cauliflower with tomato sauce (calabacin, zanahoria, acelgas, espinacas, Lentils with vegetables (lacitos vegetales, tomate, zanahoria, maiz y atin) Chickpea stew with chards
judias, cebolla y puerro) @ 1 @ 134612

Croquetas y tiras de merluza caseras  Hamburguesa casera de pollo
con ensalada (lechuga, cebolla y zanahoria) — al horno con judias al vapor

Homemade hake croquettes and sticks with salad Homemade baked chicken burger with steamed beans

@ 1,3,4,6,7,12,13,14 @ 1,3,6,12,13

Sopa jardinera con fideos

Pasta soup with vegetables
@ 1367912

Albondigas caseras al horno
con arrroz y verduritas

Estofado de cerdo con
patatitas al horno

Espirales con taquitos de
salmon y salsa de tomate

Colitas de bacalao a la romana
con ensalada (lechuga y tomate)
Deep-fried battered codwith with salad

@ 1,3,4,6,12, 14

Lasana cldsica
de atun

Escalopines al huevo con
ensalada (tomate, queso y albahaca)
Egg scallops with salad

@ 1,3,6,7,12,14

Codillo al horno con
patatas asadas
Baked pork knuckle with roast potato

@14

Paella de pescado
y verduritas
Fish paella with vegetables

@1,3,4

Tortilla espanola con
ensalada (lechuga y tomate)
Spanish omelette with salad

@3,14

Fruta Frit Fruta o yogur Fuit voghurt ) 7 Fruta it Fruta o yogur it voghut @ 7 Fruta Frit
Caldo gallego Arroz con champinones Espirales gratinadas Sopa de fideos Crema de zanahoria
Galician broth Rice with mushrooms Gratin spirals Pasta soup Carrot cream
@14 @1,3,6,7,12 @1,3,6,12
Macarrones a Merluza en salsa con Lomo en salsa de naranja  Rollitos de pollo, huevo y verduritas ~ Filete de atdn a la plancha con

la bolonesa

Macaroni bolognese
@ 1361214

Fruta o yogur ruit voghut @ 7

verduras y patata panadera

Hake in vegetable sauce with roasted potatoes
@

Fruta Frit

n funcionamie‘medor. *Men supervisado por nutricionistas,

con ensalada (iechugo, aceitunas y zanahoria) salsa de tomate y patatas fritas
Grilled tuna in tomato sauce with fries

(AL

Fruta o petit-suisse @ 7

Fruit. Petit-suisse

con brécol al vapor
Roasted pork loin in orange sauce with broccoli

@ 161213

Chicken, egg and vegetable rolls with salad
@ 13614

Fruta Fuit

* ELABORACION CASERA EN TODOS LOS PLATOS. J

Fruta Fit
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Compromiso
Sabor Frescura
Amor Seguridad Educacion

MENU X TRIMESTRE
. CURSO 2023-2024

(SABIAS QUE...

Hay muchas tradiciones alrededor del Carnaval?

Como todos los anos, alrededor del mes de febrero se celebra El Carnaval, una de
nuestras fiestas preferidas llena de color, disfraces, musica, diversiones, fiestas...
y comida.

En cuanto a su fecha de celebracion, este ano cae el 12,13 y 14 de febrero pero,
¢porqué no se celebran siempre en la misma fecha? jTe invitamos a que lo
investigues! Como pista diremos que la fecha del carnaval estd relacionada con
la fecha en que se celebra la Semana Santa. Entre ambas fechas pasan
exactamente 40 dias, que es el periodo conocido como Cuaresma.

Y ademds de disfraces y mdscaras, en estas fechas se preparan un monton de

. . . o . (A4 °o®
recetas tradicionales propias de cada zona geogrdfica. Aqui en Galicia tenemos e o o :
o~ . . . . ) o0 © .

las filloas tan tipicas de nuestra tierra, las orejas, o el cocido gallego tan rico y ° ° ° . ‘

agradable en épocas de frio. En Asturias cuentan con el pote asturiano o las 0. .' , A ;_'2 D A N 2‘ \"

“casadielles frites”, en otras zonas mads al sur preparan salados como los ° .‘ - °

. . . .

“crespillos” o “pestillos andaluces” como postre, la tortilla de Carnaval, etc. L) .’ COCINA CON o

SABOR HECHA
. CON @

Y tu, ¢te atreves a probar alguno?



