NUTRITIP 1117072024

4 N

Si hemos comido Podemos cenar

Cereales, féculas o leqgumbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas

Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta
Lacteos Fruta

Gluten Cacahuete

Leche 2 | Soja 9

Huevo 3 | Apio 10

Pescado 4 Mostaza n

Moluscos 5 | Altramuz 12

Crustaceos 6 Sésamo 13 Con estos numeros puede
identificar aquellos

F.Cascara 7 |Sulfitos 14 | alergenos que cada plato
contiene o puede contener.
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MENU

LUNES

4 de marzo

Pisto de verduras

Ensalada tropical (3X9)
Pechuga de pollo empanada
(1X3X9)

Salteado de cerdo con
verduras

Papas fritas

Salteado soja c/verduras (9)
Fruta

11de marzo

Ensalada tomate y queso
tierno (1X2)

Ensalada alemana (3)9X14)
Albéndigas de pollo
estofadas a la casera(9)
Cerdo salteado con verduras
Arroz blanco

Albondigas veganas (9)
Fruta

18 de marzo

Sopa de ternera (1) Tr (9)11)
Ensalada verde

Arroz tres delicias con
tortilla francesa, jamony
guisantes (9)

Arroz blanco con verduras
Rollitos de primavera al
horno(1)

Fruta

Mensual

Informacion
nutricional

Cal 938,3 Kc
Prot 530¢g
H.C. 86,99
Lip. 2139
G. 79
Cal 937.3 K
Prot 6159
H.C. 2999
Lip. 90949
G. 739
Cal 785,2 Kc
Prot 3944
H.C. 7,649
Lip. 49,79
G. 10549

MARZO

SE(UNDARIA — BA(HILLERATO

5 de marzo

Judias a la vinagreta (4)
Ensalada mixta con huevo
y attin (3X4)

Marmitaco de atun (4)5)6)
Atan a la planchal(4)Tr(5)6)
Cuscus(1)

Marmitaco estofado de
tofu (9)

Lécteo (2)

12 de marzo

Guisantes con jaman (9)
Crema de Berros
Churros de merluza fritos
(1X2)4) Tr(3X5X6)
Fogonero plancha (4)
Tr(5X6)

Papas sancochadas
Bulgur con garbanzos (1)
Lacteo(2)

19 de marzo

Parrillada de verduras al
horno

Ensalada mixta con huevo
y atun (3X4)

Fogonero al pimenton(4)
(5X6)

Fogonero a al planchal(4)
Tr(5)6)

Cuscus (1)

Tofu con Champifiones (9)
Lacteo(2)

i
%‘\r\

Informacion
nutricional

Cal  678.8Kc
Prot 22449
H.C. 50,7¢
Lip. 53,09
G. 40¢g
Cal 5172 Ke
Prot 3759
H.C. 28¢g
Lip. 458¢
G. 2g
Cal 6614 Kc
Prot 221g
H.C. 475¢g
Lip. 676 g
G. 379
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MIER(oLES

6 de marzo

Sopa de ternera (1) Tr (3X11)
Verduras asadas

Pechuga de pollo al horno con
ajoy perejil

Cerdo en adobo asado

Arroz blanco

Salteado de soja c/verduras (9)
Fruta

13 de marzo

Sopa de pollo (1) Tr(3X11)
Ensalada César (1)

Carne fiesta de cerdo salteada
Salteado de cerdo con
verduras

Papas sancochadas

Salteado soja c/verduras (9)
Fruta

20 de marzo

Potaje de verduras con judias
Ensalada de pasta(1}2)
Tortilla espafiola al horno (3)
Tortilla francesa al horno (3)
Salteado de Tofu con verduras
(9X14)

Fruta

Informacion
nutricional

Cal 4211Ke
Prot 13.1g
H.C. 38,69
Lip. 211g
G. 3g
Cal  4845Kc
Prot 1919
H.C. 56,6 g
Lip. 71g
G. 29¢g
Cal 4371Ke
Prot 13949
H.C. 46,09
Lip. 209¢
G. 34q

normativa vigente.

»

JVEVES

7 de marzo

Caldo de millo

Ensalada de atun (4)

Fogonero al horno en salsa verde
(4)Tr(5)6)

Fogonero a la plancha(4)Tr{5)6)
Cus cus

Lacteo(2)

14 de marzo

Rancho Canario (1) Tr (9)11)
Ensalada caprese (2)

Merluza al horno con tomate y
pimiento (1X4)Tr(2)3)5X6)
Fogoneroal horno (4)Tr(5)6)
Papas sancochadas
Lacteo(2)

21de marzo

Potaje de lentejas (1)

Ensalada tomates alifiados
Atun en adobo a la plancha (4)
(5X6)

Atun ala plancha (4)5)6)
Papas sancochadas

Salteado de soja y verduras (9)
Fruta

Informacion
nutricional

Cal
Prot
H.C.

Li
G.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

627,8 Kc
180 g
3509
7139

239

560,8 Kc
36,79
36049
26,79

80¢g

642,1Kc
42,79
409¢
2339
03g

» Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.
» Todos los dias habra un menu de dieta blanda.
» Los pescados que utilizamos en los menus han sido congelados al menos 72 horas antes, segln

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

VIERNES

1de marzo

Coliflor gratinada al horno (2)
Ensalada col/zanahoria
Solomillo de pollo asado

Salt pollo con verduras
Papas arrugadas

Burger vegana(9)

Lacteo(2)

8 de marzo

Ensalada Mixta

Crema de verduras

Macarrones con salsa Jamon (1)
Tr(9X1)

Macarrones con salsa de tomate
y verduras(1) Tr (9X11)

Salt. Tofu con verduras (9)14)
Fruta

15 de marzo

Gazpacho

Ensalada rusa(3)4)

Pollo a la plancha

Croquetas fritas de jamon (1Y2)
Quinoa con verduras asadas
Fruta

22 de marzo

Sopa de verduras con garbanzos
(1) Tr(9)M)

Ensalada tropical

Burger de cerdo y ternera asada
con tomate (9)

Alitas de pollo al horno

Papas fritas

Burger vegana con soja al

horno (9)

Lacteo(2)

Infor

ion

nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

754,3 Ke
52¢
1221¢
19139
06¢g

4375 Kc
193¢
5064
15,6 g

28¢g

618,9 Kc
88¢g
60849
3839
41g

874 Ke
56,5 g
60,19
38,649

51g
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NUTRITIP 1ARCH.Z.2024

4 N

If for lunch, we ate... For dinner, we can eat...

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

Crustaceans 8 Sesame 13 These numbers will help you
to identify those allergens

Tree nuts 7 Sulphites 14 that each dish contains or
might contain:
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There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.
We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.

MARCH :

MONTHLY

Week

Menu

MoNDAY

Nutritional
Information

SECONDARY €D. — HI4H S(Hool [

Nutritional

WEDNESDAY

Nutritional

Our menus include wholemeal and white bread and the drink will be water.

T

Nutritional

FRIDAY

» All fish has been frozen for a minimum of 72 hours as per food safety standards.

Nutritional

Information

Information

Information

March 1st

Information

Cal 754,3 Kc
» Baked cauliflower (2) Prot 52¢
» Cabbage & carrot salad H{'C' 122119
» Roast chicken Lip. 19139
» Chicken stew with vegetables C 069
» Potatoes Canarian Style
» Vegan burger (9)
» Dairy(2)
March 4th cal  9383kc  March5th cal  6788kc  March 6th ca 421kc  March 7th ca  6278kc  March 8th Cal  4375Ke
Prot 530¢g Prot 22449 Prot 13.1g Prot 180¢g Prot 1939
» Vegetable ratatouille H.C. 869g 2 Beans in vinaigrette (4) H.C. 5079 |» Beef soup (1) Tr (9)11) H.C. 386g 2 Coriander broth H.C. 3/0g » Salad H.C. 506 g
» Tropical salad (3X9) Lip. 213g > Saladwitheggand tuna Lip. 530q > Roastvegetables Lip. 211g » Tunasalad(4) Lip. 773g > Vegetable Soup Lip. 156
» Breaded chicken (1X3)9) G. 79 (3X4) G. 40q > Bakedchickenwithgarlicand 3q » Bakedfishin green sauce (4) G. 2,3q > Macaroniwith ham sauce (1) Tr G. 284
» Pork stew with vegetables » Tuna stew (4)5)6) parsley Tr(5X6) (9X11)
» French fries » Grilled tuna (4)Tr(5)6) » Marinated pork » Grilled tuna in green sauce (4) » Macaroni with tomato sauce and
» Soya with vegetables (9) » Cuscus (1) » White rice Tr(5)6) vegetables(1) Tr (9)11)
» Fruit » Tofu slices(9) » Soya with vegetables (9) » Cuscus » Tofu with vegetables (9)14)
» Dairy(2) » Fruit » Dairy(2) » Fruit
March 11th Cal  937.3Kc March 12th Cal  b517,2Ke March 13th Cal  4845Kc March 14th Cal  5608Kc March 15th Cal  6189Kc
Prot 6159 Prot 3759 Prot 1919 Prot 36,79 Prot 88¢g
» Tomato and soft cheese H.C. 299¢g » Peaswith ham(9) H.C. 28 » Chicken Soup (1) Tr(8)11) H.C. 56,69 » "Rancho Canario” Canarian stew H.C. 360g » "Gazpacho" H.C. 60,8 ¢
salad (1X2)2) Lip. 9099 » Watercresscream Lip. 458¢g » Caesarsalad(1) Lip. VAR (1) Tr(9X1M) Lip. 26,7g » Russian Salad (3)4) Lip. 3834
» German salad (3X9)X9)14) G. 73q » Hake sticks(1X2)4) Tr(3) G. 2g » Porkstew G. 299 » Capresesalad(2) G. 80g » OCrilled chicken : 41g
» Homemade chicken balls (9) (5X6) » Pork stew with vegetables » Baked hake with tomato and » Fried ham croquettes (1(2)
» Pork with vegetables » Grilled fish (4) Tr(5)6) » French fries pepper (1X4)Tr(2X3)X5)6) » Quinoa with roasted vegetables
» White rice » Boiled potatoes » Soya with vegetables (9) » Baked fish (4)Tr{5)6) »  Fruit
» Vegan balls(9) » Bulgur with chickpeas (1) » Fruit » Boiled potatoes
» Fruit » Dairy(2) » Dairy(2)
March 18th cal  7852kc  March 19th cal 664k March 20th cal  4371ke  March 21st cal  6421kc  March 22nd Cal 874 Ke
Prot 3944 Prot 221g Prot 13949 Prot 42,79 Prot 56,59
» Beef soup (1) Tr(9X11) H.C. 7,6g » Baked grilled vegetables H.C. 475q » Vegetable stew with beans H.C. 460qg » Lentilstew(1) H.C. 409q » Vegetable soup with chickpeas H.C. 60,19
» Green salad Lip. 49,7g » Salad with egg and tuna(3) Lip. 676 » Pastasalad(1)2) Lip. 2099 » Tomato salad Lip. 2339 (1) Tr(9X1) Lip. 3864
» Rice three delights with G. 1059 (4) 37g » BakedSpanish omelette (3) G. 34q » Grilled marinated tuna (4)5)8) G. 03g » Tropical salad G. 51g
french omelette, ham and » Fish with paprika(4)5)6) » Baked French Omelette (3) » Grilled tuna fish (4)X5)6) » Pork and beef burger with
peas(9) » Grilled fish(4)Tr{5)6) » Tofu with vegetables (9)14) » Boiled potatoes tomato (9)
» White rice with vegetables » Cuscus(1) » Fruit » Soya and vegetable stew (9) » Baked chicken wings
» Baked spring rolls(1) » Tofu with Mushrooms (9) »  Fruit » French fries
» Fruit » Dairy(2) » Baked vegan burger with soya (9)

Dairy (2)
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