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09

Paella mixta (pollo, marisco)
Albéndigas de soja con salsa de tomate
Ensalada de lechuga

Fruta frescay pan integral

Keal: 717,374 prot (g): 19,775 lip (g): 21,959 hc (g): 102,023
16
Crema de verduras y hortalizas (acelga,

judia. calabaza)
Ragout de pollo (tomate, cebolla,

zanahoria)

Ensalada de lechuga

Fruta fresca y pan integral

Kcal: 510,867 prot (g): 26,576 lip (g): 19,112 hc (g): 52,827

23

Lentejas a lariojana
Tortilla de patata y cebolla horno
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca y pan integral

Kcal: 767,827 prot (g): 26,283 lip (g): 33,237 hc (g): 81,899
30

Judias verdes con patatas salteadas

Coditos a la bolonesa de soja (salsa
tomate)

Ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta fresca y panintegral

Keal: 604,401 prot (g): 21,152 lip (g): 12,216 he (g): 95,256

03

Arroz a la milanesa (guisante y magro)
Salmoén en salsa de naranja
Ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta frescay pan

Kcal: 661,659 prot (g): 26,44 lip (g): 20,412 hc (g): 90,013
10
Lentejas estofadas con verduritas
(ensaladilla)

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

Fruta frescay pan

Kcal: 526,004 prot (g): 29,206 lip (g): 11,682 hc (g): 70,7
17

Arroz tres delicias

Atln en salsa napolitana (salsa tomate,
orégano)

Ensalada de lechuga

Fruta frescay pan

Kcal: 679,863 prot (g): 30,234 lip (g): 23,634 hc (g): 84,198
24
Macarrones integrales al pomodoro (salsa
tomate. albahaca)

Merluza a la andaluza casera
Ensalada de lechuga y tomate

Fruta frescay pan

Kcal: 542,679 prot (g): 23,463 lip (g): 15,153 hc (g): 73,628
01

Menu Basal

MIERCOLES

04
Garbanzos estofados con espinacasy
zanahoria

Tortilla francesa horno
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta fresca y pan integral

Kcal: 557,149 prot (g): 26,727 lip (g): 17,787 hc (g): 69,047

11

Crema de calabaciny queso

Cerdo a la jardinera con patatas guisado
(menestra v verduras)

Fruta frescay pan integral

Keal: 508,644 prot (g): 29,397 lip (g): 17,675 hc (g): 53,733
18

Sopa de cocido con fideos integrales

Cocido completo estofado (ternera, pollo,
tocino. chorizo, morcilla)

Fruta fresca y pan integral

Keal: 700,172 prot (g): 28,709 lip (g): 24,076 hc (g): 83,196

25

Crema de calabaza

Salteado de garbanzos con tiras de pollo

Fruta frescay pan integral

Kcal: 519,702 prot (g): 20,682 lip (g): 11,582 hc (g): 75,192
02

COLEGIO LA ENSENANZA

JUEVES
05
Sopa de picadillo con fideos integrales
(huevo cocido)

Escalope de pollo horno/plancha
Patatas fritas

Fruta frescay pan

Kcal: 659,653 prot (g): 35,744 lip (g): 24,952 hc (g): 68,925

12

Alubias pintas estofadas con bacén
Tortilla francesa horno
Ensalada de lechugay tomate

Fruta frescay pan

Kcal: 583,189 prot (g): 28,565 lip (g): 20,816 hc (g): 66,633
19

Judias verdes con patatas salteadas
Cinta de lomo en salsa de mostaza
Tomate alifiado

Fruta frescay pan

Kcal: 552,191 prot (g): 28,874 lip (g): 20,166 hc (g): 58,974
26
Patatas estofadas con verduras (judia,
zanahoria. puerro)

Hamburguesa mixta horno/plancha
Ensalada de lechuga

Fruta frescay pan

Kcal: 621,087 prot (g): 20,405 lip (g): 20,278 hc (g): 66,921
03
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VIERNES

06
Patatas estofadas con verduras (judia,
zanahoria, puerro)

Abadejo guisado a la riojana (pimiento rojo)
Ensalada de lechuga

Yogur y pan

Kcal: 578,074 prot (g): 30,71 lip (g): 15,281 hc (g): 75,913
13
Macarrones integrales con salsa de tomate
gratinados

Skipper de bacalao frito
Ensalada de lechuga y zanahoria

Yogur y pan

Kcal: 726,91 prot (g): 31,179 lip (g): 25,649 hc (g): 89,367
20
Puchero de alubias con calabaza, cebolla,
pimiento v zanahoria

Huevos duros con salsa de tomate

Yogur y pan

Kcal: 653,999 prot (g): 32,125 lip (g): 21,585 hc (g): 75,129
27
Paella de verduritas (zanahoria, cebollay
calabacin)

Abadejo guisado en salsa napolitana
Ensalada de lechuga

Yogur y pan

Kcal: 634,734 prot (g): 30,862 lip (g): 15,445 hc (g): 90,645
04
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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

0

0

0

Arroz a la milanesa (guisante y magro)
Salmén en salsa de naranja

Ensalada de lechuga y zanahoria

Garbanzos estofados con espinacas y zanal
Tortilla francesa horno

Ensalada de lechuga y maiz

Sopa de picadillo con fideos integrales (hue\
Escalope de pollo horno/plancha

Patatas fritas

Patatas estofadas con verduras (judia, zanal
Abadejo guisado a la riojana (pimiento rojo)
Ensalada de lechuga

Paella mixta (pollo, marisco)

Albéndigas de soja con salsa de tomate
Ensalada de lechuga

Lentejas estofadas con verduritas (ensaladil
Merluza al horno con ajo y perejil

Ensalada de lechuga y maiz

Crema de calabaciny queso

Cerdo a la jardinera con patatas guisado (m:
0

Alubias pintas estofadas con bacén

Tortilla francesa horno

Ensalada de lechuga y tomate

Macarrones integrales con salsa de tomate ¢
Skipper de bacalao frito

Ensalada de lechuga y zanahoria

Crema de verduras y hortalizas (acelga, judiz
Ragout de pollo (tomate, cebolla, zanahoria’
Ensalada de lechuga

Arroz tres delicias

Atun en salsa napolitana (salsa tomate, orég
Ensalada de lechuga

Sopa de cocido con fideos integrales
Cocido completo estofado (ternera, pollo, tc
0

Judias verdes con patatas salteadas

Cinta de lomo en salsa de mostaza

Tomate alifnado

Puchero de alubias con calabaza, cebolla, p
Huevos duros con salsa de tomate

0

Lentejas a la riojana

Tortilla de patatay cebolla horno

Ensalada de lechuga y maiz

Macarrones integrales al pomodoro (salsa tc
Merluza a la andaluza casera

Ensalada de lechuga y tomate

Crema de calabaza

Salteado de garbanzos con tiras de pollo

0

Patatas estofadas con verduras (judia, zanal
Hamburguesa mixta horno/plancha
Ensalada de lechuga

Paella de verduritas (zanahoria, cebollay ca
Abadejo guisado en salsa napolitana
Ensalada de lechuga

Judias verdes con patatas salteadas
Coditos a la bolofiesa de soja (salsa tomate)
Ensalada de lechuga y zanahoria

0
0
0
0
0
0
0
0
0

Los alérgenos han sido indicados antes de la compra de los ingredientes, pero podrian variar segtin cambios en proveedores,

productos o

GLUTEN

Lair

estara di

LECHE

1

HUEVO

PESCADO

MoLUscos

CRUSTACEOS

CACAHUETES

FRUTOS CASCARA

cada dia en el comedor.

SOJA

00

00

00

SESAMO

MOSTAZA

APIO

ALTRAMUCES

SULFITOS

000 00 0090 00 000

00

9000 6 o 00

00 e

00

00



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



