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01

Macarrones integrales con salsa de tomate

Jamoncitos de pollo asados en salsa de
citricos (limén)

Ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca y pan integral

Kcal: 590,621 prot (g): 28,714 lip (g): 19,589 hc (g): 68,886
08
Arrozintegral a la milanesa (guisante,
champifén. carne picada mixta)

Cinta de lomo a la plancha

Fruta frescay pan integral

Keal: 628,906 prot (g): 34,683 lip (g): 20,527 hc (g): 71,773
15

Lentejas estofadas
Tortilla de patata y cebolla horno
Ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca y pan integral

Kcal: 603,473 prot (g): 21,832 lip (g): 19,353 hc (g): 76,978
22

Arroz con salsa de tomate

Lentejas a la hortelana

Fruta fresca y pan integral

Kcal: 566,243 prot (g): 17,937 lip (g): 7,991 hc (g): 99,88
29
Macarrones integrales napolitana (salsa
tomate, orégano)

Cintade lomo a la plancha
Ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca y panintegral

Keal: 614,544 prot (g): 34,388 lip (g): 20,737 he (g): 66,608

02

Crema de calabaza
Albéndigas mixtas con salsa de tomate
Patatas dado fritas

Fruta frescay pan

Kcal: 633,92 prot (g): 17,344 lip (g): 27,242 hc (g): 75,814
09

Puré de verduras
Tortilla francesa horno
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta frescay pan

Kcal: 430,064 prot (g): 18,447 lip (g): 15,266 hc (g): 55,406
16

Macarrones integrales con salsa de tomate

Alubias estofadas con verduritas
(ensaladilla)

Fruta frescay pan

Kcal: 619,266 prot (g): 21,79 lip (g): 8,875 hc (g): 101,951
23

Judias verdes con patatas salteadas
Hamburguesa mixta al horno
Ensalada de lechugay tomate

Fruta frescay pan

Kcal: 536,069 prot (g): 19,168 lip (g): 18,078 hc (g): 52,037
30

Lentejas campesinas
Tortilla de patata y cebolla horno
Ensalada de lechugay zanahoria

Fruta frescay pan

Keal: 619,66 prot (g): 23,253 lip (g): 18,276 he (g): 83,095

Menu Basal

MIERCOLES

03

Arroz con salsa de tomate
Garbanzos estofados
Ensalada de lechuga y zanahoria

Yogur naturaly pan integral

Kcal: 650,9 prot (g): 21,467 lip (g): 16,527 hc (g): 98,425
10
Garbanzos estofados con espinacasy
zanahoria

Contramuslo de pollo horno/plancha
Patatas fritas

Fruta frescay pan integral

Kcal: 695,361 prot (g): 33,8 lip (g): 24,604 hc (g): 76,3
17

Sopa de cocido con fideos integrales

Cocido completo estofado (garbanzo,
ternera, pollo, zanahoria)

Fruta fresca y pan integral

Kcal: 510,413 prot (g): 22,279 lip (g): 4,951 hc (g): 84,895

24

Macarrones con salsa de tomate

Cordon bleu de pollo frito

Fruta frescay pan integral

Kcal: 726,795 prot (g): 19,611 lip (g): 31,49 hc (g): 87,416
01

JUEVES
04
Coliflor con patatas al ajoarriero (ajo,
pimentén)

Tortilla de patatay cebolla horno
Ensalada de lechuga

Fruta frescay pan

Kcal: 521,329 prot (g): 15,789 lip (g): 17,756 hc (g): 68,227

"

Coditos napolitana (salsa tomate, orégano)
Bolofiesa vegetal con patatas
Ensalada de lechugay tomate

Fruta frescay pan

Keal: 695,364 prot (g): 34,046 lip (g): 16,854 hc (g): 97,802

18

Arroz con calabazay calabacin
Jamoncitos de pollo al ajillo
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta frescay pan

Kcal: 565,806 prot (g): 20,87 lip (g): 16,405 hc (g): 81,544
25
Crema de verdura con picatostes
(menestra)

Tortilla francesa horno
Tomate alifiado

Fruta frescay pan

Kcal: 485,019 prot (g): 21,727 lip (g): 16,181 hc (g): 65,049
02

COLEGIO LA ENSENANZA
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VIERNES
05
Lentejas estofadas con verduras
(menestra)

Merluza en salsa verde con guisantes

Fruta frescay pan

Kcal: 520,609 prot (g): 30,366 lip (g): 9,687 hc (g): 72,136
12

Alubias blancas estofadas

Salmon en salsa (tomate, pimiento,
cebolla)

Ensalada de lechuga

Yogur naturaly pan

Kcal: 608,292 prot (g): 33,379 lip (g): 22,998 hc (g): 60,372
19
Potaje de garbanzos estofados (judia,
bereniena, zanahoria)

Merluza al horno con ajo y perejil
Ensalada de lechuga y zanahoria

Yogur naturaly pan

Kcal: 534,383 prot (g): 29,791 lip (g): 17,088 hc (g): 60,283
26
Alubias pintas estofadas con verduras
(tomate. iudia. zanahoria)

Palometa en salsa de tomate
Ensalada de lechugay zanahoria

Yogur naturaly pan

Kcal: 587,985 prot (g): 34,134 lip (g): 18,291 hc (g): 63,443
03
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Listado de alérgenos por plato para el Menu Basal

Dieta Semana Dia

Basal Semana 1 Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Semana 2 Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Semana 3 Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Semana 4 Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Semana 5 Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Pan blanco/integral: gluten; Fruta fresca: no contiene alérgergga¥agsigeche.

Orden

Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero
Segundo
Guarnicién
Primero

Segundo

Plato

~ GLUTEN

Macarrones integrales con salsa de tomate
Jamoncitos de pollo asados en salsa de citri
Ensalada de lechuga y maiz

Crema de calabaza

Albéndigas mixtas con salsa de tomate 1
Patatas dado fritas

Arroz con salsa de tomate

Garbanzos estofados

Ensalada de lechuga y zanahoria

Coliflor con patatas al ajoarriero (ajo, pimen
Tortilla de patata y cebolla horno

Ensalada de lechuga

Lentejas estofadas con verduras (menestra)
Merluza en salsa verde con guisantes

0

Arroz integral a la milanesa (guisante, cham; @
Cinta de lomo a la plancha

0

Puré de verduras

Tortilla francesa horno

Ensalada de lechuga y maiz

Garbanzos estofados con espinacas y zanal
Contramuslo de pollo horno/plancha

Patatas fritas

Coditos napolitana (salsa tomate, orégano) [
Bolofiesa vegetal con patatas 1
Ensalada de lechuga y tomate

Alubias blancas estofadas

Salmén en salsa (tomate, pimiento, cebolla)
Ensalada de lechuga

Lentejas estofadas 1
Tortilla de patatay cebolla horno

Ensalada de lechuga y tomate

Macarrones integrales con salsa de tomate
Alubias estofadas con verduritas (ensaladill:

0

Sopa de cocido con fideos integrales 1
Cocido completo estofado (garbanzo, ternet

0

Arroz con calabazay calabacin

Jamoncitos de pollo al ajillo

Ensalada de lechuga y maiz

Potaje de garbanzos estofados (judia, beren]
Merluza al horno con ajo y perejil

Ensalada de lechuga y zanahoria

Arroz con salsa de tomate

Lentejas a la hortelana 1
0

Judias verdes con patatas salteadas
Hamburguesa mixta al horno 1
Ensalada de lechuga y tomate

Macarrones con salsa de tomate 1
Cordon bleu de pollo frito 1
0

Crema de verdura con picatostes (menestra
Tortilla francesa horno

Tomate alifnado

Alubias pintas estofadas con verduras (tome
Palometa en salsa de tomate

Ensalada de lechuga y zanahoria

Macarrones integrales napolitana (salsa torr
Cinta de lomo a la plancha

Ensalada de lechuga y tomate

Lentejas campesinas 1
Tortilla de patatay cebolla horno

Ensalada de lechuga y zanahoria

0
0
0
0
0
0

LECHE

HUEVO

PESCADO

MoLUscos

CRUSTACEOS

CACAHUETES

FRUTOS CASCARA

° SOJA

00

o0

SESAMO

MOSTAZA

APIO

ALTRAMUCES

Los alérgenos han sido indicados antes de la compra de los ingredientes, pero podrian variar segtin cambios en proveedores,
productos o disponibilidad. La informacién actualizada estara disponible cada dia en el comedor.

SULFITOS
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Listado de alérgenos por plato para el Menu Basal

Dieta Semana Dia Orden Plato
Viernes Primero 0
Segundo 0

Guarnicién 0

Pan blanco/integral: gluten; Fruta fresca: no contiene alérgenos; Yogur: leche.

Los alérgenos han sido indicados antes de la compra de los ingredientes, pero podrian variar segtin cambios en proveedores,
productos o disponibilidad. La informacién actualizada estara disponible cada dia en el comedor.

GLUTEN
LECHE

HUEVO

PESCADO
MOLUSCOS
CRUSTACEOS
CACAHUETES
FRUTOS CASCARA
SOJA

SESAMO
MOSTAZA

APIO
ALTRAMUCES

SULFITOS



