NUTRITIP . 2%

Si hemos comido Podemos cenar

Cereales, féculas o leqgumbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas

p
SNACKS SALUDABLES

Verduras Cereales o féculas

4

IDEAS PARA TODA LA SEMANA Y

i Pescado Carne magra o huevo
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
MANZANA TOMATE CEBOLLA PINA Y COCO MANDARINAS Huevo Pescado o carne magra
GALLETAS PANINTEGRAL | PANINTEGRAL £ PALOMITAS Fruta Ldcteos o fruta
z QUESO TORTILLA YOGUR GRIEGO 5 Lscteos Frut
CHOCOLATE OUESO AOVE YOGUR GRIEGO <
FUENTES DE FUENTES DE FUENTES DE .
VEGETALES CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS = F
LUNES

GALLETAS CASERAS DE AVENA Y PLATANO CON CHOCOLATE + UNA MANZANA

f

MARTES
TOMATES CHERRY + PICOS DE PAN INTEGRAL + PERLAS DE MOZZARELLA )

MIERCOLES a
MONTADO DE PAN INTEGRAL CON TORTILLA FRANCESA + AOVE + PIMIENTO/CEBOLLA 3
k
TIPS/ ’

sJUEVES é « SIFALTA ALGUNA PARTE EN EL SNACK, SE

SMOOTHIE DE YOGUR, PINA Y COCO PUEDE COMPLETAR EN LA MERIENDA

e

e - TRATA DE INCLUIR SIEMPRE UN VEGETAL
VIERNES “" « UTILIZA SOBRAS DE COMIDAS O CENAS PARA

MINIMIZAR EL DESPERDICIO ALIMENTARIO
PALOMITAS CASERAS + MANDARINAS
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» Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

» Todos los dias habra un ment de dieta blanda.

» 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 seréa agua.

Informacion Informacion Informacion Informacion Informacion
LUNES nutricional MAKTES nutricional M'éK(OLES nutricional )UEVES nutricional nutricional

MONDAY Nutritional TUESDAY Nutritional WEDNESDAY {\Ium nal THVR DAY Nurr» nal {\Jufritm/m!

information information information nformation

Cal 210 Kcal Cal 205 Kcal Cal 200 Kcal Cal 206 Kcal Cal 210 Kcal
» Puré de verduras con Prot 1189 pyre de verduras con pavo Prot 11450, pyré de verduras con Prot 9629, pyré de verduras con pollo Prot 10319, pyré de verduras con Prot 1189
Fieist HC. 21260 Yogurecolégico y pan HC. 21289 pescado HC. 21260 Yogurecoldgico y pan HC. 21269 tgmera HC.  2726g
» Yogur ecoldgico y pan Lip. 167¢g ) Lip. 1269 » Yogurecolégico y pan Lip. 127g ) Lip. 1529 » Yogurecolégico y pan Lip. 1679
Gr. 616g » Vegetablescream with Gr. 5,42 g Gr. 5629 » Vegetables cream with Gr. 6,01g Gr. 6,16 g
» Vegetables cream with beef turkey » \Vegetables cream with fish chicken » Vegetables cream with beef
» Yoghurt and bread » Yoghurt and bread » Yoghurt and bread » Yoghurt and bread » Yoghurt and bread
16 de enero cal 205kcal  17deenero cal 20k 18deenero cal  206kea  19deenero cal 200kea  20deenero Cal  205Kcal
» Puré de verduras con pavo Prot 114595 pyre de verduras con Prot 11189, pure de verduras con pollo Prot 103195, pyré de verduras con Prot 9629 5 puré de verduras con pavo Prot 459
» Yogur ecoldgico y pan HC. 27269 ternera H.C. 27269 » Yogur ecolégico y pan HC.  2726¢ pescado HC. 27269 » Yogurecolégicoy pan HC. 27269
. Lip 1269 » Yogurecolégicoy pan Lip. 1679 ' Lip. 1529 » Yogurecoldgicoy pan Lip. 127¢g . Lip. 1269
Z » Vegetables cream with Gr. 542 g Gr. 6169 » Vegetablescream with Gr. 6,01g Gr. 562q » Vegetablescream with Gr. 542
turkey » Vegetables cream with beef chicken » Vegetables cream with fish turkey
» Yoghurt and bread » Yoghurt and bread » Yoghurt and bread » Yoghurt and bread » Yoghurt and bread
Cal 200 Kcal Cal 210 Kcal Cal 206 Kcal Cal 205 Kcal Cal 200 Keal
» Puré de verduras con Prot 9629, pyré de verduras con Prot 11189, pure de verduras con pollo Prot 10319, puré de verduras con pavo Prot 4595 pyrs de verduras con Prot 9,629
pescado HC.  27.26¢ ternera H.C. 27269 » Yogur ecoldgico y pan HC. 27269 » Yogurecologicoy pan HC.  27.26¢ pescado HC.  27.26¢
» Yogur ecoldgico y pan Lip. 1279 » Yogur ecolégicoy pan Lip. 1679 Lip. 152¢ Lip. 1,269 » Yogur ecoldgicoy pan Lip. 1279
562¢ Gr. 616g » Vegetablescream with Gr. 601g » Vegetablescream withturkey — Gr. 5,42 g Gr. 5,62 ¢
» Vegetables cream with fish » Vegetables cream with beef chicken » Yoghurt and bread » Vegetables cream with fish
» Yoghurt and bread » Yoghurt and bread » Yoghurt and bread » Yoghurt and bread
30 de enero cal  210kcal  31de enero Cal  205kcal ~ lde febrero 2 de febrero 3 de febrero
Prot N184g Prot N45¢9
» Puré de verduras con H.C. 2726¢g » Puréde verduras con pavo H.C. 27,26
ternera Lip. 167g 2 Yogur ecolégico y pan Lip. 1269
» Yogur ecoldgico y pan G 616 o 549
I 199 5 Vegetables cream with 2 REQ
» Vegetables cream with beef turkey
» Yoghurt and bread » Yoghurt and bread
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MENV E N E R O » Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

50000000000000000000000G000000 » Todos los dias habrad un ment de dieta blanda.
M e n sual MEN'j BASAL » Los,pescados.que ytilizamos en los menus han sido congelados al menos 72 horas antes,
segun normativa vigente.
» Nuestros mends incluyen pan blanco e integral y la bebida sera agua.

Infi i0 Informacio Informacio Informacio Informaci
SemiEE LVNES nnu?rr‘gwlsﬁgjln MA nnufrr‘grslrw‘;n M'éK(OLES nformacion )UEVES nformacion VIEKI\‘ES nformacion

nutricional nutricional nutricional

9 de enero Cal  498kcal 10 deenero Cal 39Kkl  lldeenero Cal  390keal 12deenero Cal  48ikcal 19 deenero Cal  355Kcal
» Lentejasecoconverduras Ot 39740 judias verdes rehogadas Prot 19349 Fideua de Verduras Prot 19950, sopa de cocido Prot 23649 Arroz con tomate Prot 12159
» Contra de ternera en salsa .C. 8373¢g con jamén HC. 44349 5 Merluza con tomate y HC. 95059, gomplemento eco de cocido  H-C: 95219, Tortilla francesa HC. ~ 5889g
» Ensalada mixta Lip. 1599 5 Filete de contramuslo de Lip. 1059 verduras Lip. 0539, Repollo, patata y zanahoria Lip. 1909 Champifién salteado Lip. 0229
» Yogur ecolgico y pan Gr. 15324 pollo la jardinera Gr. 7059 5 Lechuga con tomate Gr. 8410 5 Frutaypan Gr. 17079 5 Frutay pan Gr. 10369

» Patata panadera » Frutaypan
» Frutaypan

16 de enero cal ke 17deenero sl Bkea 18 deenero Cal  4ukca  19deenero cal 4okl 20deenero Cal  405Kcal
» Arroz tres delicias Prot 18529, Awybias pintas eco con Prot 23389 Crema de calabaza Prot 35850, Macarronesint.contomate [t 25679, Garbanzos eco guisadoscon 'Ot 17259
» Albondigas de pescado H;C- 553859 verduras H.-C- 45719 5 pollo asado H;C- 45109 ", Merluza en salsa verde ;C' 64,39¢ espinacas HjC' §o700

en salsa Lip. 1679 5 Ragoutdeterneraensalsa  LiP- 0589 » patataasada Lip. 2159 ', Guisantes rehogados Lip. 0349 » Tortillafrancesa conqueso  Lip. 1199
» Patata cuadro Gr. 12859, Pisto de verduras Gr 14759 5 Frutaypan Gr. 15429 5 Frutaypan Gr. 941g > Enstalada variada Gr. 16,219
» Yogur ecoldgico y pan » Frutaypan » frutaypan

23 de enero Cal  403kcal 24 deenero Cal  4gikcal 2D deenero cal  382kcal 20 deenero cal  38kcal 27 deenero Cal  371Kcal
» Macarronesint. contomate 1%t 22859, gopade cocido Prot 23649 , patatas guisadas con carne 10t 13879, Crema de puerros Prot 136819 Arroz con verduras Prot 16979
» Merluza en salsa HC. 54989 5 Complementoecodecocido H.C. 55219 » Tortilla francesa con pavo H.C. 46919 » Hamburguesa de ternera a H.C. 4789 » Merluza al horno H.C. 61289
» Brocoli rehogado Lip. 1,239 » Repollo, patata y zanahoria Lip. 1909 » Lechuga c/zanahoria Lip. 110g la plancha Lip. 4,229 » Verduras salteadas Lip. 027g
» Yogur ecoldgico y pan Gr. 971g » Frutaypan Gr. 1707g » Frutaypan Gr. 14,71g » Patataalhorno Gr. 1460g » Frutaypan Gr. 701g

» Frutay pan
30 de enero cal  38keal  31de enero Cal  423kcal ~ 1de febrero 2 de febrero 3 de febrero
Prot 14,959 Prot 2559 g

» Crema de espinacas H.C. 36,839 » Lentejaseco converduras H.C. 59,96 g
» Albéndigas de carne Lip 499g 2 Pavo en salsa Lip 051g

guisadas o ’ 18’83 » Patata cuadro G : 9 ’24
» Menestra de verduras o ©99 ', Frutaypan g 74y

Yogur ecoldgico y pan

m‘% Conde de Orgaz
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JANUARY 1 2023

NUTRITIP

HEALTHY SNACKS —M/H Vegetables
IDEAS FOR THE WHOLE WEEK @™ Meat

For dinner, we can eat...

If for lunch, we ate...

Cereals, starches or lequmes  Raw green vegetables

Cereals or starches

Fish or egg

Fish Lean meat or egg
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY
PINEAPPLE Eqgg Fish or lean meat
APPLE TOMATO ONION COCONUT MANDARINS
WHOLEMEAL WHOLEMEAL Fruit Yogurt products or fruit
BISCUITS BREAD BREAD - POPCORN
- CHEESE OMELETTE GREEK YOGURT = Yogurt products Fruit
EXTRA VIRGIN
CHOCOLATE CHEESE OLIVE OIL GREEK YOGURT -
SOURCE OF SOURCE OF PROTEIN SOURCE OF FAT
VEGEFABLES CARBOHYDRATE
MONDAY

HOMEMADE OATMEAL AND BANANA BISCUITS WITH CHOCOLATE + AN APPLE

f

TUESDAY -

CHERRY TOMATOES + WHOLEMEAL BREAD STICKS + MOZZARELLA PEARLS )

WEDNESDAY a

SMALL WHOLEMEAL BREAD SANDWICH WITH FRENCH OMELETTE + EXTRA VIRGIN OLIVE

OIL + PEPPER/ONION Tips! i
THURSDAY é * ANY MISSING INGREDIENT CAN BE INCLUDED

YOGURT, PINEAPPLE AND COCONUT IN THE AFTERNOON SNACK

* ALWAYS TRY TOINCLUDE A VEGETABLE

SMOOTHIE aln * USELEFTOVERS FROM LUNCH OR DINNER TO
“" MINIMIZE FOOD WASTE

FRIDAY '

K HOMEMADE POPCORN + MANDARINS

A /
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JANUARY Food will be adapted to the needs of the students.

» There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.

N H Y » We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.

M e n 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.

‘!\[lﬁér:é;gr;ia;n TVESDAY Nutritional WEDNESDAY Nutritional THUKSDAY Nutritional FRJDAY Nutritional

Information Information Information Information

Semana MONDAY

9 de enero cal  498kca 10 deenero cal  39Kea  1ldeenero cal  3e0kea  12deenero cal  48ikca 19 deenero Cal  355Kcal
» Lentils stew with vegetables 00 39740 sauteed greenbeans with Prot 19340 vegetable’s Noodles Paella Prot 18759, Stew soup Prot 23649 pice with tomato Prot 12159
» Beefragout with vegetables  C- 53759 york ham HC. 44349, Hake with vegetables and HC. 950859, Madrid ECO stew H.C. 5219, French omelette HC. 58899
» Mixed salad Lip. 1599 5 Chicken stew with Lip. 1059 tomato sauce Lip. 0539, Cabbage, potatoes and Lip. 1909, Sauteed mushroom Lip. 0229
» Yoghurt and bread Gr. 16,329 vegetables Gr. 7059 5 Tomato salad Gr. 841g carrot Gr. 17079 5 Fruitand bread Gr. 10,369
» Baked potatoes » Fruit and bread » Fruit and bread
» Fruit and bread
16 de enero cal ks 17deenero ol 36kea 18 deenero Cal 7k 19deenero cal 4ok 20deenero Cal 405 Kcal
» Three Delights Fried Rice Prot 18529, ECO Pinto beans stewed Prot 23389, pympkin cream Prot 35859, Macaroniwithtomatosauce [t 25679, Chickpeastew with spinach "0t 17259
» Fish balls with vegetablesin ~ H-C- 55359 with vegetables H.C. 43719 Roast chicken HC. 45109 5 Hake in green sauce HC. 64399 5 Frenchomelette with HC. 45739
tomato sauce Lip. 1679, Beef ragout with vegetables  LiP- 0589 5 Baked potatoes Lip. 2159, Sauteed greenpeas Lip. 0349 cheese Lip. 1199
» Fried potatoes Gr. 12859 » Vegetable ratatouille Gr. 14759 Fruitand bread Gr. 13429 » Fruit and bread Gr. 941g » Salad Gr. 16,219
f » Fruit and bread
» Yoghurt and bread » Fruit and bread
23 de enero Cal  403kca 24 deenero Ca  48ikcal 29 deenero Cal  382kca 20 deenero ca  38kcal 27 deenero Cal  371Kcal
» Macaroniwith tomatosauce %t 22859 Stew soup Prot 25649, Stewed potatoes withmeat Ot 13879, | eek cream Prot 13610, Rice with vegetables Prot 16579
» Hake with vegetables in HC. 54989 » Madrid ECO stew H.C. 55219 » Frenchomelette withturkey ~ H.C. 46,810 5 Grilled burger meat H.C. 4789 » Baked hake HC. 61289
sauce Lip. 1239 » Cabbage, potatoes and Lip. 190g » Carrotsalad Lip. 110g » Baked potatoes Lip. 4,229 » Sauteed vegetables Lip. 0279
» Sauteed broccoli Gr. 911g carrot Gr. 1707g » Fruitand bread Gr. 14,71g » Fruitand bread Gr. 14,609 » Fruitand bread Gr. 701g
» Yoghurt and bread » Fruit and bread
30 de enero cal  381Keal  31de enero Cal  423kcal = 1de febrero 2 de febrero 3 de febrero
Prot 14,959 Prot 25599
» Spinach cream H.C. 36,839 » Lentilsstew with vegetables  H.C. 59,96 g
» Meatballs stewed with Lip. 4999 » Turkey with sauce Lip. 051g
vegetables G 18.83 » Fried potatoes G 9.24
» Vegetable stew o ©99 ", Fruitand bread G 743
» Yoghurt and bread
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