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)
@® 8062 365 1010 284
©® 7890 329 949 309
@® 8003 359 104,2 26,6
@ 7848 307 109,2 25,0
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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SEMANA O3

SEMANA 04

LUNES

Sopa jardinera con fideos
Pasta soup with vegetables

@ 136912

Ternera guisada con
patata y verduritas
Beef stewed with potatoe and vegetables

@14

Frutao YOgur Fruit. Yoghurt @ 7

Crema de zanahoria
Carrot cream

Tortilla espaiola con

Spanish omelette with salad

@74

Fruta o petit-suisse (@) 7

Fruit. Petit-suisse

Lentejas con vegetales
Lentils with vegetables

@
Merluza en salsa con
verduras y patata panadera

Hake in vegetable sauce with roasted potatoes
@ 4,14

Fruta Fit

Judias a la gallega

Galician style beans

Costilla asada con
patatas guisadas
Roast rib with stewed potatoes

@14

Fruta Frit

ensalada (tomate, queso y albahaca)

M E N U Tercer Trimestre

MARTES

Caracolas a la carbonara
Pasta carbonara

@ 136712

Pollo asado en su jugo
con judias al horno

Roast chicken with roasted beans
e -

Fruta Fuit

Alubias vegetales
Bean stew with vegetables

Espirales con taquitos de
salmon y salsa de tomate

Pasta with diced salmon in tomato sauce

@ 1,3,4,6,12

Fruta Fuit

Ensaladilla rusa

Spanish potatoe salad
@614

Codillo al horno con
espirales al vapor
Roast pork knuckle with pasta

@ 1,3,6,12

Fruta Fuit

(calabacin, zanahoria, acelgas, espinacas,
judias, cebolla y puerro)

Lasana cldsica
de atin

Tuna lasagne
@ 13478

Fruta o yogur Fuit voghut €FY 7

n funcionamie‘medor. *Men supervisado por nutricionistas,

MIERCORES

Lentejas con vegetales

Lentils with vegetables

@

Filete de atun a la plancha con
salsa de tomate y patatas fritas

Grilled tuna in tomato sauce with fries
Q@

Fruta o chocolatina @
Fruit. Chocolate bar '

Ensalada primavera spring salad
(lechuga, tomate, jamon york, maiz y naranja)

@14

Escalopines al huevo
con patata al horno
Scallops with baked potatoes

@1,3,6,12

Fruta Frit
Crema campera

Campera cream

Hamburguesa casera de
pollo con arroz al curry

Homemade baked chicken burger with curry rice

@ 1,3,6,12,13

Fruta o yogur Fuit voghut D 7

Arroz con champiiones

Rice with mushroomsbroth

@ 14
Tortilla espanola con
ensalada (lechuga y tomate)

Spanish omelette with salad

@

Fruta Fuit

* ELABORACION CASERA EN TODOS LOS PLATOS.

B

JUEVES

Crema de calabacin

Zucchini cream

Albondigas caseras al horno
con arrroz y verduritas

Homemade baked meatballs with rice and vegetables

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

Fruta Frit

Arroz con verduritas
Rice with vegetables

Merluza a la romana con
ensalada (lechuga y tomate)
Deep-fried battered hake with salad

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

Fruta Fuit

Sopa cous cous con zanahoria

Pasta soup with carrot

@ 1,3,6,12

Guiso de cerdo a la jardinera

con patatitas y verdura al horno

Pork stew with baked potatoes
(AL QT

Fruta Frit

JARDANAY

VIERNES

Brécol a la riojana

Rioja-style broccoli
@ 6,7,9,14

Merluza a la romana con
ensalada (lechuga, aceitunas y zanahoria)
Deep-fried battered hake with salad

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

Fruta Frit

Sopa de estrellitas

Pasta soup
@362

Rollitos de pollo, huevo y
verduras con ensalada
Chicken, egg and vegetable rolls with salad

@ 1,3,6,14

Frutao Yogur Fruit. Yoghurt @ 7

Ensalada de pasta pasta salad

(lacitos vegetales, tomate, huevo, maiz y atiin)
@ 34612

Colitas de bacalao a la romana
con brécol y ojadita

Deep-fried battered cod with broccoli and garlic sauce:

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

Fruta o helado Fruit ice cream @ 7

Crema de verduras vegetables cream

Coliflor con taquitos de jamén  Ensalada de la huerta vegetabie salad

Cauliflower with ham cubes

Croquetas y tiras de merluza
caseras con ensalada

Homemade croquettes and hake strips with salad

@ 13467121314

Fruta o yogur Frit. Yoghurt @ 7

(lechuga, tomate, garbanzos, queso,
aceitunas y picatostes)

@ 1,3,7,14

Macarrones a
la bolonesa

Macaroni bolognese
@ 1361214

Fruta Frit
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MENU 3* TRIMESTRE
. CURSO 2023-2024

(SABIAS QUE...

Para disfrutar de la vida comiendo, primero tienes que conocer lo que comes?

Por eso este trimestre te contamos algunas curiosidades que te dejardn con la boca
abierta sobre los alimentos:

Por ejemplo, ¢ sabias que el aguacate puede sustituir a la mantequilla? Utiliza poca
cantidad y podrds hacer un desayuno de forma mds saludable.

¢Pescado blanco o azul? Los azules como el salman o el atdn suelen superar el 10% de
grasa saludable, mientras que los blancos no llegan al 5%. ;Y los dos son sanisimos!

Si quieres ayudar a prevenir resfriados, las naranjas no son tus Unicas aliadas. De hecho,
el perejil, el pimiento rojo, el brocoli o la papaya tienen mds cantidad de vitamina C.
iIncliyelos en tu dieta!

¢Has probado alguna vez los huevos de avestruz? jSon tan grandes que podrian servir
para cuatro personas! Y los de gaviota, por su parte, son considerados un manjar en
paises como Reino Unido y Noruega. Eso si, no se recomienda comer mds de 4 0 5
huevos de gallina por semana. ° )
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Por ultimo, jno tires el liquidito que se ve al abrir el yogur! Su aporte en proteinas es muy o J A ;2 D A N A ‘{
importante: estd formado por agua y sales minerales y es rico en calcio y fosforo. jMejor .
COCINA CON e

cometelo todo! SABOR HECHA
. coN e

Y a ti, ¢qué curiosidad te ha gustado mas?



