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IDEAS DE APERITIVOS
SALUDABLES

Tips: priorizar alimentos naturales, evitar ultraprocesados, fritos,
potenciadores de sabor, azucares anadidos, alto contenido de sal

LANGOSTINOS COCIDOS

PERLAS DE MOZZARELLA
CON TOMATES CHERRY

GUACAMOLE
CON NACHOS NATURALES

FRUTOS SECOS Y
SEMILLAS

HUMMUS Y SALSA )
TZATZIKI CON CRUDITE
DE VERDURAS

ACEITUNAS

VASITOS DE GAZPACHO O
SALMOREJO

HUEVOS RELLENOS
CANAPES VARIADOS

GARBANZOS ESPECIADOS
AL HORNO

QUESO, JAMON IBERICO 0
LOMO CON PICOS
INTEGRALES

Si hemos comido

Cereales, féculas o legumbres
Verduras

Carne

Pescado

Huevo

Fruta

Lacteos

Podemos cenar

Hortalizas crudas o legumbres cocidas
Cereales o féculas

Pescado o huevo

Carne magra o huevo

Pescado o carne magra

Ldcteos o fruta

Fruta

Gluten Cacahuete
Leche 2 | Soja
Huevo 3 | Apio
Pescado 4 | Mostaza
Moluscos 5 | Altramuz

Crustaceos 6 Sésamo

F. Cascara 7 Sulfitos

10

n

12

13 Con estos numeros puede
identificar aquellos

1% alérgenos que cada plato
contiene o puede contener.
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/ S » Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.
MENV E P T | E M B R E » Todos los dias habra un menu de dieta blanda.
I I I I I A A » Los pescados que utilizamos en los menus han sido congelados al menos 72 horas antes,

. tivafidente.
M en sual 'NFAN-"L - PRJMARJA » Is\ligeusrt]rgzrrr::nll;/:i\ggi;ei 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 V E nutricional 'E E nutricional

4 de septiembre cal 4B3kcal O deseptiembre Cal 5534 Kcal

Prot 12,69 Prot 325¢g

Crema de verduras con cerdo

Crema de calabaza con pescado

(04) HC. 5760 sopade estrellitas (01-10 Tr HC. 8659
» Crema de calabaza y coliflor Lip. 18,29 09-11) Lip. 1649
» Croquetas de pescado (01-02-04 » Arroz amarillo con carne (pollo,
Tr 03-07-08-09) cerdo, ternera)y verduras
» Ensalada de tomate y pepino » Lacteo (02 Tr 03-07-09)
» Fruta
9 de septiembre cal 4814keal 10 de septiembre cal u45keal — 11de septiembre cal 7054Keal 12 de septiembre Cal 3415 Kcal
Prot 25649 Prot 33449 Prot 239¢g Prot 1279
» Crema de verduras con H.C. 348g ” Crema de lentejas con pollo H.C. 402g Crema de calabacin con pescado 1 ¢ 979q ” Crema de calabaza con huevo H.C. 29,3 g
pescado (04) Lip. 24,94 (Tr 01) Lip. 1639 (04) Lip. 2094 (03) Lip. 1739
» Potaje de verduras » Lentejas estofadas (Tr 01) » Crema de calabacin » Potaje de berros y judias
» Palometa al limon (04-14) » Delicias de pollo empanadas » Pastaintegral (01 Tr 09-11) » Tortilla espafiola (03)
» Papas sancochadas (017Tr 09-11) » Tomate y attin (04) » Ensalada griega (02)
» Mojo de limén » Ensalada variada (Tr 14) » Queso en Polvo (02 Tr 03) » Lacteo (02 Tr 03-07-09)
» Fruta » Fruta » Fruta
15 de septiembre Cal 3151 Kcal 16 de septiembre Cal 4272 Kcal 17 de septiembre Cal 7345 Kcal 18 de septiembre Cal  558,6Kcal 19 de septiembre Cal 6742 Kcal
Prot 18,6 g Prot 35849 Prot 21949 Prot 1829 Prot l4k4q
» Crema de calabaciny H.C. 272q » Cremade verduras con H.C. 39,39 » Crema dezanahorias con H.C. 109,7g » Cremade verduras con pescado H.C. 494 g » Crema de calabaza con huevo H.C. 26,29
garbanzos con pollo Lip. 143q pescado (04) Lip. 1219 cerdo Lip. 213g (04) Lip. 29,8 (03) Lip. 99,1¢g
» Garbanzos con espinacas » Sopa de fideos (01-10 Tr 09-11) » Potaje de acelgas » Cremareina(10) » Crema de calabaza
» Pollo adobado con papas (14) » Merluza con tomate (04-14) » Pasta(01Tr 09-1) » Abadejo empanado al estilo » Tortilla francesa (03)
» Fruta » Papas sancochadas » Amatriciana de beicon inglés (01-02-04) » Arrozintegral y verduras
» Fruta » Queso en polvo (02 Tr 03) » Papas fritas » Lacteo (02 Tr 03-07-09)
» Fruta » Fruta
22 de septiembre cal 794Keal 23 de septiembre Cal 6029Kcal 24 de septiembre cal 4ugkeal 25 de septiembre cal 3736kecal 26 de septiembre Cal 545 Kcal
Prot 3094 Prot 24g Prot 28,4q Prot 20,19 Prot 302¢g
» Crema de coliflor y judias H.C. 10519 » Crema de verduras con H.C. 38,1g » Crema de calabaza con cerdo H.C. 30g » Crema de zanahorias con H.C. 3799 » Cremade calabaciny garbanzos (. 60,49
con ternera Lip. 19,1g pescado (04) Lip. 378q » Potaje de espinacas Lip. 1779 pescado (04) Lip. 14,3 g con pollo Lip. 19,1g
» Potaje de judias blancas » Potaje de verduras y millo » Cerdo en adobo » Crema de zanahorias » Sopa de cuscus y garbanzos
» Pastaintegral (01 Tr 09-11) » Merluza al pimenton (04) » Papas sancochadas » Churros de fogonero (01-04 Tr (01-10 Tr 09-11)
» Bolonesa de ternera » Papas arrugadas » Fruta 02-03-07-08-09-11-14) » Jamoncito de pollo al horno
» Queso en polvo (02 Tr 03) » Mojo rojo » Ensalada con huevo (03) » Arroz blanco
» Fruta » Fruta » Fruta » Lacteo (02 Tr 03-07-09)
29 de septiembre Cal  600,1Kcal 30 de septiembre Cal 5183 Keal
Prot 38449 Prot 14,349
» Crema de calabaza con pollo H.C. 321g Crema de verduras con H.C. 7319
» Crema de calabazay batata Lip. 34,39 huevo (03) Lip. 152

» Salteado de pollo con papas, Sopa de Pollo (01-10 Tr 09-11)
pimiento y cebolla Arroz chino (tortilla, jaman,
» Fruta guisantes, zanahorias)
(03-09)
» Fruta
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/ \ Cereals, starches or lequmes  Raw green vegetables

HEALTHY SNACK IDEAS feoetie e sache

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

Meat Fish or egg
Fish Lean meat or egg
Tips : prioritize natural foods, avoid ultra-processed foods, fried foods, Eqg Fish or lean meat
flavor enhancers, added sugars, high salt content
Fruit Yogurt products or fruit
Yogurt products Fruit
COOKED PRAWNS OLIVES
MOZZARELLA PEARLS GLASSES OF GAZPACHO
WITH CHERRY TOMATOES OR SALMOREJO
Guacamole STUFFED EGGS Slut Peanut
with Plain Nachos uten eanuts
ASSORTED CANAPES Milk 2 | Soya 9
DRIED FRUITS AND SEEDS
Baked Spiced Chickpeas Eqgg 3 | Celery 10
Hummus and Tzatziki _
Sauce with Vegetable Fish 4 | Mustard n
Crudité CHEESE, IBERIAN HAM OR Molluscs 5 | Lupin 12
LOIN WITH WHOLEMEAL P
BREADS Crustaceans B8 | Sesame 13 These numbers will help you
to identify those allergens
Tree nuts 7 | Sulphites 14 thgt each d'§h contains or
might contain:
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September 15th

Courgette and chickpea soup
with Chicken

Chickpeas with Spinach
Marinated Chicken with
Potatoes (14)

Fruit

September 22th

Cauliflower and Bean soup
with Beef

White Bean Stew

Wholemeal Pasta (01 Tr 09-11)
Beef Bolognese

Grated Cheese (02 Tr 03)
Fruit

September 29th

Pumpkin soup chicken
Pumpkin and Sweet Potato
Cream Soup

Sautéed Chicken with
Potatoes, Pepper and Onion
Frui

Nutritional
information

Cal  315,1Kcal
Prot 1869
H.C. 2729
Lip. 14,39
Cal 7194 Kcal
Prot 3099
H.C. 105,19
Lip. 191¢g
Cal  600,1Kcal
Prot 38449
H.C. 321g
Lip. 34,39

SEPTEMBER
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INFANTS-PRIMARY I

TUESPAY

September 9th

Vegetable soup with Fish (04)
Vegetable Stew

Lemon Pomfret (04-14)
Boiled Potatoes

Lemon Sauce

Fruit

September 16th

Vegetable soup with Fish (04)
Noodle Soup (01-10 Tr 09-11)
Hake with Tomato (04-14)
Boiled Potatoes

Fruit

September 23th

Vegetable soup with Fish (04)
Vegetable and Sweetcorn
Stew

Hake with Paprika (04)
Wrinkled Potatoes

Red Mojo Sauce

Fruit

September 30th

Vegetable soup with Egg (03)
Chicken Soup (01-10 Tr 09-11)
Chinese-Style Rice (Omelette,
Ham, Peas, Carrots)(03-09)
Fruit

Nutritional
information

Cal 4814 Kcal
Prot 2564
H.C. 348¢g
Lip. 249¢
Cal 4272 Kcal
Prot 3584
H.C. 39,349
Lip. 1219
Cal 602 9Kcal
Prot 24g
H.C. 381g
Lip. 37849
Cal 5183 Kcal
Prot 14,39
H.C. 7319
Lip. 15249

»

WEDNESDAY

September 10th

Lentil soup with Chicken
(Tr 01)

Stewed Lentils (Tr 01)
Breaded Chicken Bites (01
Tr 09-11)

Mixed Salad (Tr 14)

Fruit

September 17th

Carrot soup with Pork
Chard Stew

Pasta (01 Tr 09-11)

Bacon Amatriciana
Grated Cheese (02 Tr 03)
Fruit

September 24th

Pumpkin soup with Pork
Spinach Stew

Marinated Pork

Boiled Potatoes

Fruit

»

»

Nutritional
information

Cal 445 Kcal
Prot 3344
H.C. 40,29
Lip. 16,39
Cal  734,5Kcal
Prot 219¢
H.C. 109,7g
Lip. 21349
Cal  414,8 Kcal
Prot 28,4q
H.C. 30g
Lip. 17749

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.

THURSPAY

September 4th

Pumpkin Soup with Fish (04)
Pumpkin and Cauliflower Cream
Soup

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

Tomato and Cucumber Salad
Fruit

September 11th

Courgette soup with Fish (04)
Courgette Cream Soup
Wholemeal Pasta (01 Tr 09-11)
Tomato and Tuna (04)

Grated Cheese (02 Tr 03)
Fruit

September 18th

Vegetable soup with Fish (04)
Royal Cream Soup (10)
Breaded Pollock, English Style
(01-02-04)

Chips

Fruit

September 25th

Carrot soup with Fish (04)
Carrot Cream Soup

Pollock Fritters (01-04 Tr 02-03-

07-08-09-11-14)
Salad with Egg (03)
Fruit

Nutritional
information

Cal  416,3 Kcal
Prot 1269
H.C. 5769
Lip. 13.2¢g
Cal 7054 Kcal
Prot 23949
H.C. 9799
Lip. 2099
Cal 558,6Kcal
Prot 1829
H.C. 49,4g
Lip. 298¢
Cal 373,6 Kcal
Prot 201g
H.C. 37949
Lip. 14,39

»

Nutritional
information

FRIDAY

September 5th

Cal 5534 Kcal
Vegetable soup with Pork Prot 3259
Star Pasta Soup (01-10 Trog-1) MG 6659
Yellow Rice with Meat (Chicken, ~ LP- 1640
Pork, Beef) and Vegetables
Dairy Product (02 Tr 03-07-09)
September 12th Cal  3415Kcal
Prot 1239
Pumpkin soup with Egg (03) H.C. 2939
Watercress and Bean Stew Lip. 17349
Spanish Omelette (03)
Greek Salad (02)
Dairy Product (02 Tr 03-07-09)
September 19th Cal 6742 Kcal
Prot 14,4 g
Pumpkin soup with Egg (03) H.C. 26,2 g
Pumpkin Cream Soup Lip. 99,1¢g
Plain Omelette (03)
Wholemeal Rice with Vegetables
Dairy Product (02 Tr 03-07-09)
September 26th Cal 545 Kcal
Prot 302¢g
Courgette and chickpea soup H.C. 60,4 g
with Chicken Lip. 191g

Couscous and Chickpea Soup
(01-10 Tr 09-11)

Baked Chicken Drumstick
White Rice

Dairy Product (02 Tr 03-07-09)
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