Colegio Nuestra Senora del Rosario

Menu General

Kt 8 Lip

HC Lig

Keal HC Lip Prot
1 NaN NaN NaN NaN
Lentejas estofadas al estilo
tradicional

Magro de cerdo estofado al estilo
tradicional

Ensalada de lechuga
Fruta de temporada

Kcal HC lip
4 547 65 20
Fideud de pollo y verduras de
temporada
Hamburguesa de atin al horno
Ensalada de lechuga

Fruta de temporada

Kezl HC Lip Prot
5 629 62 32 23
Crema de calabacin natural

Tortilla de patata y cebolla pochada de
elaboracién casera

Rodajitas de berenjena rebozada
Natillas de vainilla

Keal HC Lip Prot
6 535 55 19 35
Alubias blancas guisadas con chorizo

Suprema de merluza al horno con ajos
confitados y perejil

Ensalada de tomate
Fruta de temporada

HC Lip

Kral
7 690 72 28
Arroz a banda

Albondigas mixtas guisadas a la
jardinera

Ensalada de lechuga y maiz
Yogur

Keal HC Lip Prot

8 NaN NaN NaN NaN
Garbanzos guisados a la jardinera

Magro de cerdo estofado al estilo
tradicional

Ensalada de lechuga
Fruta de temporada

Keal HC Lip Prot
11 557 69 19 27
Espaguetis al pomodoro con hierbas
aromaticas

Suprema de merluza rebozada a la
andaluza

Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada

SIN SERVICIO
DE COMEDOR

Prot

Keal HC Lip
13 NaN NaN NaN NaN
Wok de arroz salteado con verduras de
la huerta

Tortilla francesa de jamon york
Fruta de temporada

Keal HE Lip
14 636 60 23
Lentejas guisadas con chorizo
Lomo de bacalao a la vizcaina
Ensalada de lechuga y maiz

Yogur

Keal HC Lip Prot
15 530 60 22 22
Guiso de patatas en salsa verde

Filete de pollo asado con gjito y
perejil fresco

Rodajitas de calabacin a la romana
Fruta de temporada

HC

81

Prot

41 26

Keal

801
Paella de pollo y verduritas de la
huerta

18

Salchichas de pollo encebolladas
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta de temporada

Keal HE Lip
19 638 54 29
Alubias blancas guisadas ala
jardinera
Tortilla francesa de atin
Ensalada de lechuga

Yogur

Prot

39

Keal HC Lip Prat
20 551 70 15 33
Fusilli al pomodoro con hierbas
aromaticas

Ragout de pavo guisado dl estilo
tradicional

Rodajitas de tomate alifado
Fruta de temporada

!(A_%_ul HC up
21 551 51 23
Guiso de patatas ala riojana con
chorizo
Abadejo con salsa de puerro
Pisto de verduras casero

Yogur

Prot

34

Heal HC Lip
22 533 50 ' 21
Crema de puerros natural

Ragout de ternera guisado al estilo
tradicional

Patatas délar
Fruta de temporada

35

Keal HC Lip Prat

25 463 36 20 34
Crema de calabaza natural

Jamoncitos de pollo asados con salsa de
manzana verde

Ensalada de lechuga
Fruta de temporada

Keal HC Lip

26 606 65 22
Macarrones con salsa bolofiesa

Lomos de jurel al horno con ajos
confitados y perejil

Asadillo de tomate y pimientos alifiados
con comino

Yogur

Prot

37

Keal HC Lip Prot
27 693 57 33 42
Cocido tradicional completo
Lomo de cerdo al horno

Patatas a lo pobre con pimientos y
cebolla pochada

Fruta de temporada

Kcal HC Lip Prot
28 NaN NaN NaN NaN

Arroz mashi

Tortilla de patata y cebolla pochada de
elaboracién casera, Estofado de cerdo
bamya

Danonino

SIN SERVICIO
DE COMEDOR




EQUILIBRA tu cena

6 PATATA
3 PASTA
AGUA FRUTA ARROZ
()
25%
HIDRATOS
DE CARBONO
(o)
25%
VERDURAS PROTEINA
HORTALIZAS LEGUMBRE
PESCADO
CARNE
HUEVO

Si has comido:
£ VERDURAS COCINADAS

Es recomendable cenar:
| @) HORTAUZAS CRUDAS EN ENSALADA

=a%%% LEGUMBRE PESCADO g HUEVO

CARNE PESCADO HUEVO sa%2% LEGUMBRE |

PESCADO CARME L . HUEWO =+%%w LEGUMBRE

HUEVO PESCADO —Y CARNE ea%%% LEGUMBRE

R | gl PASTA/ARROZ
1
Y

PATATA

PASTA/ARROZ , @ pataTA

@
{Sabias que 1/3 de la produccion
mundial de alimentas se desperdicia?

#S0Y

SOSTENIBLE Pero hay alternativas:

® Planifica el ment semanal y haz una
lista de la compra.

e Ajusta las raciones a la hora de

cocinar y servir

UN SABOR CON

ESTOFADO DE TERNERA BAMYA

COCINA

CON.... INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:

Ragout de ternera - 600 gr.

Caldo de carne - 400 ml.
Okra - 160 gr.

Cebolla - 160 gr.

Ajo - 4 dientes
Comino molido - al gusto
Cilantro en polvo - al gusto
. Tomate triturado - 120 gr.
% Limén i/
Menta fresca -1 cucharada de postre
Aceite - 60 gr.
Sal

i

En aceite caliente, dorar la carne sazonada y reservar.
En ese mismo aceite, pochar la cebolla en brunoise
con el ajo, anadir comino, el cilantro y la menta
picada, rehogar y anadir tomate triturado.

Dejar reducir

Anadir la carne al sofrito, agregar el caldo y cocer.
Cortar la okra en media luna.

A falta de media hora, saltear la okra cortada, anadir
al guiso, anadir zumo de limoén y dejar cocer.

Revisar el espesor que nos da la okra y poner a punto
de sal
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