NUTRITIP Dcrione 72021

Si hemos comido Podemos cenar
\ Cereales, féculas o lequmbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas
Legumbres, todo sobre ellas
Verduras Cereales o féculas
le carbono, vitamina A, acido foélico Carne Pescado o huevo

T0, potasio, magnesio y zinc Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta

@ Lacteos Fruta
De forma natural poseen algunos compuestos ' D ¥ o

gue pueden generar molestias y se eliminan

con:
v Calor o extrusion. %%
v Fermentacion, remojo —
' ) .
o 29
v Germinacion .

Son altamente saludables, saciantes,
economicas y sostenibles: conuna
huella de carbono baja, escaso gasto de agua y su
consumo se relaciona con una reduccion del
riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, cancer y diabetes.
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D | C | E M B R E » Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

ceseeescesesecrsssessseesscee e » Todos los dias habra un ment de dieta blanda.

M en sual PVKES » Los pescados que utilizamos en los menus han sido congelados al menos 72 horas antes,

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

Informaci Informaci Informaci Informacio Inf
SETEDE LVNES nnufrrigwigg!ao‘r1 MAKTES nnus‘rigwiz;gn M,éK(OLES nformacion )UEVES nformacion V'EKNES nformacion

nutricional nutricional nutricional

1de diciembre cal  soskcal 2 dediciembre cal 397Kcal  © de diciembre cal 508 Kcal
Prot 38,7 Gr Prot 31,3 Gr Prot 38,7 Gr
» Pulrle de verduras con HC. 2530 7 Pure de verduras con M. 2496 B Pulrle de verduras con He. 25.3Gr
pofio Lip 9700 Pescado Lip 1816r  Pollo Lip 276r
» Fruta » Fruta » Fruta
9 de diciembre cal 397kca 10 de diciembre Cal 508 Kcal
Prot 31,3 Gr Prot 38,76Gr
» Pure de verduras con HC. 2496 Pure de verduras con HE. 25.30r
HESED p  1gigr  Pollo Lip 276r
» Fruta » Fruta
13 de diciembre cal  soskcal 14 de diciembre cal 397kcal 10 de diciembre cal  576Kcal 16 de diciembre cal 397kcal 17 de diciembre Cal 538 Kal
Prot 38,7 Gr Prot 31,3 6r — Prot 23,4 Gr Prot 31,3 Gr Prot 34,3 Gr
» Pulrle de verduras con HC. T Pure de verduras con HC. 2490 Crema de judias blancas HC. 5366r Pure de verduras con HC. 2496r Crema de garbanzos con HE. 4826
potio » Lip o76r ESSEEE Lip 1g16r  conternera Lp 2846  Pescado Lip 1g16r  ternera Lip 206r
» Yogur natural ecologico » Fruta » Fruta » Fruta » Fruta
20 de diciembre cal  s08keal 21 de diciembre cal  527kcal 22 de diciembre Cal  508Kcal
Prot 38,7 Gr Prot 3716r Prot 38,7 Gr
» Pure de verduras con H.C. 2536r » Crema de lentejas con H.C. 4776r » Pure de verduras con H.C. 25,3 6r
pollo Lip 27 Gr ternera Lip 17,4 Gr pollo Lip 27 Gr
» Yogur natural ecologico » Fruta » Fruta

V
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D | C | E M B R E » Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

50000000000000000000000G000000 » Todos los dias habra un ment de dieta blanda.

M en sual MENU BASAL » Los,pescados.que }Jtilizamos en los menus han sido congelados al menos 72 horas antes,
segun normativa vigente.

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

Informacion Informacion ék(o S Informacion ) Ev S Informacion v KN S Informacion
Semana LVNES nutricional nutricional M' LE nutricional U E nutricional 'E E nutricional

1de diciembre cal 677kcal 2 dediciembre cal  e43kcal O dediciembre cal 508 Kcal
» Judias verdes rehogadas Ergt g;g g: » Arroz con tomate Ergt 31&5 g[ » Sopade fideos Ergt ]7%3] g:
» Filete de contramuslo Li'p' 35’7 o ” Merluza al limén con Li'p' 576 > Ragut de ternera con Li'p' 2 6 or
de pollo al horno con ' ensalada ' verduras '
verduras » Fruta de temporada » Fruta de temporada
» Fruta de temporada y pan y pan
y pan
9 de diciembre cal  o73kea 10 de diciembre cal 798 Keal
» Guisantes rehogados ﬁ’gt %‘z gi » Crema de zanahoria ﬁrgt 3,85? g:
con jamon Li'p' el Tortilla francesa con Li’p' 3016r
» Albondigas de ternera a ' queso '
la jardinera » Fruta de temporada
» Fruta de temporada y pan
y pan
13 de diciembre cal 787kcal 14 de diciembre cal emkea 19 de diciembre cal Tiekcal 16 de diciembre cal es2kcal 17 de diciembre Cal 785 Keal
» Brocoli rehogado con Ergt ggg g: » Espaguetti integral Ergt 3;23 g[ » Judias blancas guisadas ﬁrgt %g g; » Arroz milanesa ﬁrgt 199’% g[ » Sopa de cocido con Ergt lgi g:
jamon L 42,36 napolitana ) L 24,5 Gr con yerduras L 2436 ” Abadejo en salsa de B 24 Gr fldeps L 293 6r
» Filete de pollo con » Merluza a la naranja con » Tortilla de patatas con puerros con ensalada » Cocido completo
patatas ensalada ensalada » Fruta de temporada garbanzos, morcillo y
» Yogur ecoldgico natural » Fruta de temporada » Fruta de temporada y pan chorizo
y pan y pan y pan » Fruta de temporada
y pan
20 de diciembre Cal 687 Kcal 21de diciembre Cal 780 Kcal 22 de diciembre Cal 688 Kcal
. Prot 15,16r X . Prot 28,16r Prot 16,1Gr
» Arroz tres delicias H.C. 9sGr » Lentejas ecoldgicas H.C. gs,7cr » Cremadeverdurasdela ¢ 67.8 Gr
» Hamburguesa de tenera  [jp 17.8 Gr guisadas con verduras Lip 28,7 Gr huerta Lip 30,16r
con pisto » Merluza en salsa verde » Tiras de pollo estilo
» Yogur ecoldgico natural con guisantes sureno con patatas
y pan » Fruta de temporada » Fruta de temporada
y pan y pan
IV
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I 2 0 21 » Existen mends de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

» Todos los dias habra un menu de dieta blanda.

» Los pescados que utilizamos en los mends han sido congelados al menos 72 horas antes,
segun normativa vigente.

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

Semana LV NES MAKTES M'éK(OLES ) VEVES VIERN ES

29 de noviembre 30 de noviembre 1de diciembre 2 de diciembre 3 de diciembre
» Albondigas de pescado » Barquetas de soja texturizada » Palometa al horno con pesto
» Arroz con verduras salteadas agridulce » Tubérculos asados
l » Crema de remolachay queso de
cabra
6 de diciembre 7 de diciembre 8 de diciembre 9 de diciembre 10 de diciembre
» Tacos mexicanos de bacalao » Musaka de pollo y verduras
rebozado » Ensalada de cherrys asados
E 'vo E , O E , O » Ensalada verde
13 de diciembre 14 de diciembre 15 de diciembre 16 de diciembre 17 de diciembre
» Poke de pescado y aguacate » Creps de lenteja roja rellenos de » Pescado macerado en soja, jengibrey » Hamburguesa vegetal de berenjena » Pizza de mozarella fresca, tomate y
» Crema ligera de calabacin setas sésamo a la plancha y tofu ruccula con jamén
» Salmorejo de tomate asado y » Puerros al vapor con aceite virgen » Patatas asadas » Ensalada multicolor
parmesano extra
20 de diciembre 21 de diciembre 22 de diciembre 23 de diciembre 24 de diciembre
» Lasana de pescado y pisto » Salchichas caseras de carne picada  » Fajitas de hummus, verduras y seitan

» Ensalada de almendras y verduras de ave Crema de verduras E ' o S l ,VO
asadas » Quinoa salteada
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If for lunch, we ate... For dinner, we can eat...

Pulses, all about them

may cause digestive problems. These
compounds can be removed by:

v Heat or extrusion.
v Fermentation, soaking
v Germination

economical and

intake is

Egg
@ Fruit

They naturally contain certain compounds that

They are extremely healthy, satisfying,
footprint, and needing very little water, their

cardiovascular disease, cancer and diabetes.

Yogurt products

sustainable: having a low carbon

linked to areduced risk of
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\ Cereals, starches or legumes  Raw green vegetables
Vegetables Cereals or starches
Meat Fish or egg
Fish Lean meat or egg

Fish or lean meat
Yogurt products or fruit

Fruit
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M O NTH LY D E C E M B E R » There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.

S » We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.
M en u PVKéE (SOVP) » 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 Nutritional Nutritional Nutritional Nutritional
MON DAY Information Information WEDNESDAY Information Information FNDAY Information
Ist December ca s08kcal  2nd December Ca 397Kcal  3rd December Cal 508 Kcal
» Chicken and vegetable ﬁr(c)t ;g; g: » Fish and vegetable puree ﬁrgt 2323 gi » Chicken and vegetable FH’rgt ;g; gi
puree o ! » Fruit o ' puree o !
o | Lip 27 Gr Lip BIGr 5 Fruit Lip 27 Gr
9th December cal 397kca  10th December cal 508 Kcal
» Fish and vegetable puree Prot SL3Cr Chicken and vegetable Prot 38,7 6r
» Fruit H.C. 24,960 puree H.C. 25,3 6r
Lip 1816r '» Fruit Lip 27 Gr
13th December cal soskcal  14th December cal  397kcal  19th December cal  576keal  16th December cal  397kcal  17th December Cal 538 Keal
» Chicken and vegetable Prot 3876, Fish and vegetable puree Prot SI36r, Veal and vegetable puree Prot 23461, Fish and vegetable puree Prot SL36r 5 Veal and vegetable puree Prot 34,8 6r
puree H.C. 2536r y Fruit H.C. 2496r y  Fruit H.C. 5366r 5 Fruit H.C. 2496r y  Fruit H.C. 48,2 Gr
» Natural organic yoghurt Lip 27 Gr Lip 18,1Gr Lip 26,4 Gr Lip 18,16Gr Lip 20 Gr
20th December cal  so8kcal  21st December cal  527kcal  22nd December Cal 508 Kcal
Prot 38,7 Gr Prot 3716r Prot 38,7 Gr
» Chicken and vegetable H.C. 2536Gr » Vealand vegetable puree H.C. 4776r » Chickenand vegetable H.C. 25,3 Gr
puree . Lip 27Gr » Fruit Lip 17,4 Gr puree Lip 27 Gr
» Natural organic yoghurt »  Fruit
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M O NTH LY D E C E M B E R » There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.

S » We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.

M en u MENV » 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 Nutritional Nutritional Nutritional F Nutritional
Information Information WED NESDAY Information Information NDAY Information

MONDAY

Ist December cal  677Kcal  2nd December cal  643Keal  Srd December Cal  508Kcal
Green beans Prot 27,3 Gr Rice with tomato Prot 31,6 Gr i Prot 15,3 Gr
» » »
» Fried chicken with E.‘C‘ ggg gr » Hake in lemon sauce with E.‘C‘ 159; gr » Ragout with vegetables E.‘C‘ ]720(1 gr
vegetables I 5T salad (12 /5T 5 Fruit and bread 1 =y

Fruit and bread

Fruit and bread

9th December cal &73kca  10th December Cal 798 Keal
» Green peans with ham Prot 3436 5 Stewed potatoes Prot 28,76r
» Meatballs with sauce H;C- 76,46r 5 French omelette with H;Q 46,16r
» Fruitand bread Lip 24,4 Gr cheease Lip 30,16r
» Fruitand bread
13th December cal 767kcal  14th December cal 872Kkeal  19th December cal Ti6keal  16th December cal  682Keal  17th December Cal 785 Kcal
» Broccoli whit ham Prot 1926r , Napolitana whole weat Prot 34861 White beans with vegetables 1Ot 52501, Milanesa Rice Prot 18.26r , goup Prot 42,9 Gr
» Fried chicken with chips H.C. 60.96r  spaguetti H.C. 7576r 5 Spanish omelette with salad ~ H-C- 72761, Fishin leek sauce with salad ~ H-C- 926r , Cocido (chickpeas, chorizo, ~ H-C: 814 Gr
» Natural organic yogurt Lip 42,36r » Hake in menier sauce Lip 2456r »  Fruit and bread Lip 24,36r » Fruit and bread Lip 246r beef) Lip 29,3 6r
» Fruitand bread » Fruitand bread
20th December cal  687kcal  21st December ca  780kcal  22nd December Cal  688Kcal
Prot 15,16r Prot 28,16r Prot 16,16r
» Three delights rice H.C. 9gGr » Stewed lentils H.C. 68,7Gr » Pastawithchorizo H.C. 67,8 Gr
» Burguer with ratatouille Lip 178 6r » Hakein green sauce with Lip 28,7Gr » Breaded chicken with fries Lip 30,16r
» Natural organic yogurt green peans » Dessertand bread
» Fruit and bread
m
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Food will be adapted to the needs of the students.
/ 2021

» 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.

Week MoNpAY TUESDAY web NESDAY TH UKSDAY FRJ DAY

29th November 30th November Ist December 2nd December 3rd December
» Fish “meatballs” » Baskets of sweet and sour textured soya ~ » Baked pomfret with pesto
' » Rice with sautéed vegetables » Cream of beetroot and goat's cheese soup  » Roasted root vegetables

6th December 7th December 8th December 9th December 10th December

» Mexican tacos with battered cod » Chicken and vegetable moussaka

z H OL,DAY HOL'D AY H OL'D AY » Green salad » Roasted cherry tomato salad

13th December 14th December 15th December 16th December 17th December
» Fish and avocado poke bowl » Red lentil and wild mushroom crepes » Grilled fish in a soya, ginger, and » Aubergine and tofu vegetable » Fresh mozarella, tomato, rocket and
» Light cream of courgette soup » Roasted tomato and parmesan sesame marinade hamburger ham pizza
“salmorejo” » Steamed leeks with extra virgin olive  » Baked potatoes » Multicolour salad
oil

20th December 21st December 22nd December 23rd December 24th December
» Fish and ratatouille lasagne » Homemade minced chicken or turkey » Hummus, vegetable and seitan fajitas
» Almond and roasted vegetable salad sausages » Cream of vegetable soup HOL'DAY HOL,DAY
» Sautéed quinoa
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