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Si hemos comido Podemos cenar

~

Cereales, féculas o legumbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas

METODOS CULINARIOS

MAS SABOR, MAS NUTRIENTES, MAS SALUDABLE Verduras Cereales o féculas
- Carne Pescado o huevo
@®COCCION AL AGUA
=VAPOR Pescado Carne magra o huevo
>reduce antinutrientes $ SALTEADO
>sin contacto directo (lectinasy oxalgtos). eun poco aceite de oliva Huevo Pescado o carne magra
con el agua >puede perder vitaminas viraen exkrs —Treiors I
>reduce el tiempo de hidrosolubles(Cy B) e et Fruta Ldcteos o fruta
p
S : absorcién de vitaminas

exposicion al calor >aconsejable con poca liposalubles [ E Kl ,
>conserva vitaminas y aguayy tiempo corto carotencides Lacteos Fruta

minerales el e e bt epotencia sabor y color
>texturay color mas vivos tuberculos

erecomendado para:
zanahoria, tomate,
espinacas o kale

>jdeal para: brécoli,
zanahoria, espdrragos,
coliflor, calabacin

Gluten Cacahuete
BEENCURTIDO eche Z [P ?
. 27
GHORNO Huevo 3 | Apio 10
Pescado 4 Mostaza n
Moluscos 5 | Altramuz 12
Crustadceos 6 | Sésamo 13 | Conestosnumeros puede
identificar aquellos
F.Cascara 7 |Sulfitos 14 | alergenos que cada plato
contiene o puede contener.
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» Existen manus de cel’acos, alérgicos al pescadc, huevo, leche, etc.

» Todos los dies nabra it menu de dieta blanda.

» Los pescados que utilizamos en los menus han sidc cengelados al menos 72 horas antes, segun
normativi rizenie.

» Nuestros mants incluyen pan blanco e integral y la bebida sera agua.

NOVIEMBRE

SE(UNDARIA — BA(HILLERATO

MIER(OLES

Mensuatl

Informacien
nutricional

Informacion
nutricional

Informacien
nutricional

Informacion
nutricional

Informacion
nutricional

JVEVES VIERNES

3 De noviembre Cal 9215kcal 4 De noviembre Cal  734kcal 5 De noviembre Cal 8561kcal 6 De noviembre Cal 7776keal 7 De noviembre Cal 1159, kcal
Prot 2979 Prot 3649 Prot 5159 Prot 15749 Prot 4059
» Potaje de judias H.C. 1554 > Crema provenzal H.C. 9589 » Sopadelacasa (0-10Tr09-1) ¢ 1079g » Cremade calabazay coliflor H.C. 851g > Potajedeberros H.C. 156,19
» Ensalada verde Lip. 183g 2 Ensalada mixta (03-04) Lip. 196g ” Salteado de habichuelas Lip. Bh4g 2 Menestra de verduras Lip. 779q > Ensalada de col Lip. 406
» Pasta(01Tr09-11) » Fogonero al cilantro (04) » Pavo asado » Croquetas de pescado (01-02-04 » Pollo con champinones
» Salsa de tomate y huevo (03) » Papas arrugadas » Papas al horno Tr 03-07-08-09) » Arroz integral con verduras
» Fruta » Fruta » Fruta » Ensalada de tomate y pepino » Lécteo (02 Tr 03-07-09)
» Fruta
10 De noviembre Cal 8937 kcal 11 De noviembre Cal 4929 kcal 12 De noviembre Cal 5748 kcal 13 De noviembre Cal 9395 kcal 14 De noviembre Cal  530,6 kcal
Prot 32249 Prot 22,29 Prot 22349 Prot 3059 Prot 191¢g
» Potaje de verduras H.C. m,2g > Cremade calabaza H.C. 602g > Lentejas estofadas (Tr 01) H.C. 80,7g > Sopade verduras (01-10Tr 09-11) . 15759 > Potajede berrosyjudias H.C. 602g
» Salpicon de pescado (04) Lip. B7g ? Ensalada mixta (03-04) Lip. 14,79 » Pistodeverduras Lip. 26q Ensalada de tomate Lip. 83g Verduras asadas Lip. 1799
» Carne en salsa » Arroz ala marinera con » Pechuga empanada (01 Tr » Pastaintegral (01 Tr 09-11) » Tortilla espafiola (03)
» Papas sancochadas verduras (04) 09-11) » Tomate y attin (04) » Ensalada griega (02)
» Fruta » Fruta » Ensalada variada (Tr 14) » Fruta » Lacteo (02 Tr 03-07-09)
» Fruta
17 De noviembre cal m96keal 18 De noviembre cal 7722keal 19 De noviembre cal  729kcal 20 De noviembre cal 9461kcal 21 De noviembre Cal 9435 kcal
Prot 4294 Prot 46,29 Prot 3794 Prot 2944 Prot 36,39
» Garbanzos con espinacas H.C. 1n02g » Sopade fideos (01-10 Tr 09-1)  H.C. 108,6g » Potaje de acelgas H.C. 9399 » Cremareina (10) H.C. 149,8q » Crema de calabaza H.C. 149,3 g
» Pimientos asados Lip. 927g > Salteado de verduras Lip. 15g » Ensaladadetomate Lip. 21g » Ensalada cuatro estaciones Lip. 232q » Verdurasasadas Lip. 20g
» Pollo adobado » Fogonero al horno (04-14) » Jamoncitos de pollo (14) » Pasta(01Tr 09-11) » Albondigas (P/C/T)en salsa
» Cuscus (01Tr 09-11) » Papas sancochadas » Papasal horno » Ajillo con atdn (04) (09-14)
» Fruta » Fruta » Fruta » Fruta » Arrozintegral y verduras
» Lacteo (02 Tr 03-07-09)
24 De noviembre Cal 8905kcal 25 De noviembre cal 9011kcal 26 De noviembre cal 8981kcal 27 De noviembre cal 749,1kcal 28 De noviembre Cal 5063 keal
) ) Prot 3559 . . Prot 33.4g . . Prot 3559 . Prot 249¢ Prot 24¢
» Potaje de lentejas (Tr 01) HC. 169g Potgje de verduras y millo HC. 1024g Potaje de espinacas H.C. 10229 7 Crema de zanahorias H.C. 7219 * Sopa de cuscus y garbanzos H.C. 58,64
» Ensalada de tomate Lip 77g » Habichuelas con tomate Lip 8g Salteado de verduras Lip b3g Menestra de verduras Lip 7054 (01-10 Tr 09-11) Lip 1399
» Pasta integral (01 Tr 09-11) ’ ! » Merluza al pimenton (04) : » Cerdo en adobo (14) . ' » Churros de fogonero (01-04 Tr ’ ' » Salpicon de mariscos (01-03-04- ‘ '
» Bolofiesa de ternera » Papas arrugadas » Arroz blanco 02-03-07-08-09-14) 05-06-09-14)
» Fruta » Fruta » Fruta » Ensalada con huevo » Ropa vieja de pollo

Fruta

»

Lacteo (02 Tr 03-07-09)
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CULINARY METHODS
MORE FLAVOR AND MORE NUTRIENTS

=STEAM

>without direct contact
with water

>reduces heat exposure
time

>conserves vitamins and
minerals

>more vivid texture and
colour

>ideal for: broccoli, carrot,
asparagus, cauliflower,
zucchini

HROASTED

@ BOILING

>reduces antinutrients
(lectins and oxalates)

>may lose water-soluble
vitamins (Cy B)

>advisable with little
water and short time

>best for: lequmes or
tubers

~

® SAUTEED

® a bit of extra virgin olive
oil- improves the
absorption of fat-soluble
vitamins (A, E, K)and
carotenoids

eenhances flavour and
colour

efor: carrot, tomato,
spinach, or kale

HEPICKLES

For dinner, we can eat...

If for lunch, we ate...

Cereals, starches or lequmes  Raw green vegetables

Vegetables Cereals or starches
Meat Fish or egg

Fish Lean meat or egg

Eqgg Fish or lean meat

Fruit Yogurt products or fruit
Yogurt products Fruit

Gluten Peanuts

Milk 2 | Soya 9

Eqgg 3 | Celery 10
Fish 4 Mustard n
Molluscs 5 Lupin 12

These numbers will help you
to identify those allergens
1% that each dish contains or

Crustaceans 6 Sesame 13

Tree nuts 7 | Sulphites

might contain:
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Week

MoNDAY

November 3rd

Bean Stew

Green salad

Pasta (01 Tr 09-11)

Tomato sauce and egg (03)
Fruit

November 10th

Vegetable stew

Fish salad (04)

Meat in sauce / Boiled
potatoes

Fruit

November 17th

Chickpeas with spinach
Roasted peppers
Marinated chicken with
couscous

Fruit

November 24th

Lentil stew

Tomato salad
Whole-wheat pasta (01 Tr
09-1)

Beef Bolognese

Fruit

Nutritional
information

Cal  921.5 keal
Prot 2979
H.C. 155,49
Lip. 18349
Cal 8937 keal
Prot 32249
H.C. Mm2g
Lip. 16,79

Cal  1M9,6 keal

Prot 4294
H.C. 1029
Lip. 9279
Cal 890,5 kcal
Prot 355¢
H.C. 146,9 g
Lip. 17749

NOVEMBER

SE(ONDARY €D. — HIGH S(Hool

November 4th

Provencal cream soup
Mixed Salad

Cilantro pollock (04)
Canarian-style boiled
potatoes

Fruit

November 11th

Pumpkin cream soup

Mixed salad (03-04)

Seafood rice with vegetables
Fruit

November 18th

Noodle soup (01-10 Tr 09-11)
Sautéed vegetables

Baked pollock (04-14)
Boiled potatoes

Fruit

November 25th

Vegetable and corn stew
Green beans with tomato
Hake with paprika (04)
Canarian-style boiled
potatoes

Fruit

Nutritional
information

Cal 734 kcal
Prot 369
H.C. 9584
Lip. 19.6 g
Cal 4929 kcal
Prot 22,29
H.C. 6029
Lip. 14,79
Cal  772,2 kcal
Prot 46,29
HC. 1086¢g
Lip. 15g
Cal  901,1kcal
Prot 33.4g
H.C. 1024g
Lip. 38¢g

WEDNESPAY

November 5th

House soup (01-10 Tr 09-11)
Sautéed green beans
Roasted turkey

Baked potatoes

Fruit

November 12th

Stewed lentils (Tr 01)
Vegetable ratatouille
Breaded chicken breast (01
Tr 09-1)

Mixed salad (Tr 14)

Fruit

November 19th

Chard stew

Tomato salad
Chicken drumsticks
Baked potatoes
Fruit

November 26th

Spinach stew
Sautéed vegetables
Marinated pork (14)
White rice

Fruit

Nutritional
information

Cal  856,1kcal
Prot 5159
H.C. 1079¢
Lip. 23449
Cal 5748 kcal
Prot 22349
H.C. 80,7g
Lip. 22649
Cal 729 kcal
Prot 3794
H.C. 93949
Lip. 21g
Cal  696,1kcal
Prot 3559
H.C. 1022 g
Lip. 14,349

THURSPAY

November 6th

Pumpkin and cauliflower cream

soup
Mixed vegetable stew

Fish croquettes (01-02-04 Tr
03-07-08-09)

Tomato and cucumber salad
Fruit

November 13th

Vegetable soup
Tomato salad

Whole-wheat pasta (01 Tr 09-11)

Tomato and tuna (04)
Fruit

November 20th

Queen cream soup (10)
Four-season salad

Pasta (01 Tr 09-11)

Garlic pasta with tuna (04)
Fruit

November 27th

Carrot cream soup
Mixed vegetable stew
Pollock fritters (01-04 Tr
02-03-07-08-09-14)
Salad with egg

Fruit

Nutritional
information

Cal 7776 kcal
Prot 1579
H.C. 851¢g
Lip. 7799
Cal 9395 kcal
Prot 3059
H.C. 157549
Lip. 18,39
Cal  946,1kcal
Prot 2944
H.C. 149,8 g
Lip. 2329
Cal  749,1kcal
Prot 2494
H.C. 7219
Lip. 70549

»
»

FRIDAY

November 7th

Watercress stew
Cabbage salad

» There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.
» We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.
» All fish has been frozen for a minimum of 72 hours as per food safety standards.
» Our menus include wholemeal and white bread and the drink will be water.

Nutritional
information

Cal  1159,1kcal

Chicken in mushroom sauce /
Brown rice with vegetables
Dairy product (02 Tr 03-07-09)

November 14th

Watercress and bean stew
Roasted vegetables
Spanish omelette (03)
Greek salad (02)

Dairy product (02 Tr 03-07-09)

November 21th

Pumpkin cream soup
Roasted vegetables
Meatballs

Brown rice with vegetables

Dairy (02 Tr 03-07-09)

November 28th

Couscous and chickpea soup

(01-10 Tr 09-11)

Seafood salad (01-03-04-05-

06-09-14)
Shredded chicken stew

Prot 4059
H.C. 156,19
Lip. 40,69
Cal  530,6 kcal
Prot 191¢g
H.C. 60,29
Lip. 17949
Cal 9435 keal
Prot 36,39
H.C. 1493 g
Lip. 209
Cal  506,3 kcal
Prot 249
H.C. 58,69
Lip. 13949

Dairy product (02 Tr 03-07-09)
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