Colegio Nuestra Senora del Rosario

LUNES

MARTES

MIERCOLES

Menu Generdal

JUEVES

VIERNES

Kcal Lip Prot

HC
638 54 29 39
Alubias blancas guisadas a la
jardinera

Tortilla francesa de atun
Ensalada de lechuga
Yogur

Kcal HC Lip

551 70 15
Fusilli al pomodoro con hierbas
aromaticas

Ragout de pavo guisado al estilo
tradicional

Rodajitas de tomate alifado
Fruta de temporada

Kcal Lip Prot

HC
500 53 19 29
Guiso de patatas a la riojana con
chorizo

Suprema de merluza con salsa marinera
Pisto de verduras casero
Yogur

Kcal Lip Prot

HC
588 47 21 51
Guisantes salteados con virutas de
jamén

Estofado de ternera guisado ala
cazadora

Patatas doélar
Fruta de temporada

Kcal Lip Prot

HC
7 460 33 21 34

Crema de calabaza natural
Jamoncitos de pollo asados con salsa
chilindrén

Ensalada de lechuga

Fruta de temporada

Kcal Lip Prot

HC
8 624 71 21 37
Coditos a la carbonara con lardones de
bacon

Lomos de jurel con caracter riojano

Asadillo de tomate y pimientos alifiados
con comino

Yogur

Kcal Lip

HC
9 693 57 33

Cocido tradicional completo
Lomo de cerdo al horno

Patatas a lo pobre con pimientos y
cebolla pochada

Fruta de temporada

Kcal Lip Prot

HC
10 530 38 30 28
Judias verdes rehogadas con tomate,
patatas y virutas de jamoén

Tortilla de patata y cebolla pochada de
elaboracién casera

Ensalada de tomate
Danonino

Kcal Lip Prot

HC
11 358 36 16 18
Lentejas estofadas al estilo

tradicional

Albondigas de merluza y calamar en
salsa

Ensalada de lechuga
Fruta de temporada

Kcal Lip Prot

HC
14 591 71 20 30
Alubias pintas guisadas ala jardinera

Varitas artesanas de merluza

Brécoli rehogado con ajito y cebolla
pochada

Fruta de temporada

Kcal Lip Prot

HC
15 568 66 21 30
Arroz con pollo y verduritas

Hamburguesa mixta a la plancha

Champifiones salteados con djito y
cebolla pochada

Yogur

Kcal HC Lip Prot

16 565 63 31 9
Crema de zanahoria natural

Flamenquines de jamén york y queso
Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta de temporada

Kcal Lip Prot

HC
17 656 69 24 40
Macarrones con salsa bolofesa

Lomo de bacalao rebozado
Ensalada de lechuga
Yogur

Kcal Lip Prot

HC
18 660 68 27 35
Lentejas guisadas a la jardinera

Tortilla de patata, cebolla y chorizo
de elaboracién casera

Ensalada de tomate
Fruta de temporada

Kcal HC Lip Prot

21 485 63 15 24

Macarrones con salsa de tomate casera
Hamburguesa de atuin al horno
Ensalada de lechuga

Fruta de temporada

Kcal HC Lip Prot

22 801 109 21 43
Tabulé de verduras con arboles baobabs

Guiso de pollo al estilo bereber
Pisto moruno
Natillas de vainilla

Kcal HC Lip Prot

23 535 55 19 35

Alubias blancas guisadas con chorizo

Suprema de merluza al horno con ajos
confitados y perejil

Ensalada de tomate
Fruta de temporada

Kcal HC Lip Prot

24 682 71 28 37

Arroz a banda

Albéndigas mixtas guisadas ala
jardinera

Verduritas salteadas con ajilimojili
Yogur

SIN SERVICIO
DE COMEDOR

SIN SERVICIO
DE COMEDOR




EQUILIBRA ti cena

3‘:4‘,. PATATA
; ‘ -3 PASTA

EL SABOR DE LAS

é

AGUA FRUTA ARROZ - /I COCINA CON...
2 50/ - Tabulé de verduras con
HIDRATOS arboles Baobabs
DE CARBONO
INGREDIENTES PARA L PERSONAS:
25(y Cuscis - 300 gr.
4 0 Cebolla - 20 gr. @?
VERDURAS PROTEINA Brocoli-100gr. (St
HORTALIZAS LEGUMBRE Pimiento rojo - 20 gr. V
EE%%%DO Pimiento verde - 20 gr.
HUEVO Perejil - 4 gr.
Tomate ensalada - 50 gr.
Menta - 4 gr.
Si has comido: Es recomendable cenar: Sal-2 or.
4’  VERDURAS COCINADAS @2 HORTALIZAS CRUDAS EN ENSALADA Limén - & ml.
&£ HORTALIZAS CRUDAS EN ENSALADA 4 verouras cocinaDAs Aceite de oliva - 15 ml.

Agua - 300 ml.

-+%%% LEGUMBRE ) CARMNE &% PESCADO * HUEVD

—  CARNE N PESCADO @) HUEVO  =ates LEGUMEBRE

CARNE @) HUEVO  =a%%% LEGUMBRE //
@ Huevo B> PESCADO ¥ CARNE  =amw LEGUMERE

ELABORACION:

/ » Ainadimos el agua hirviendo al cuscts junto con un
poco de aceite y sal. Dejamos que el cuscus absorba
el agua y lo movemos para separar los granos y no se

| peguen.
* Enfriamos y reservamos.
* Cocemos el brocoli al vapor, enfriamos y sacamos los

@ ramATA 4, PASTA/ARROZ

il PASTA/ARROZ @ pataTA

E1 90% de los residuos se

pueden reciclar ;
arbolitos.

SOSTENIBLE o Deposita los residuos en su contenedor « Cortamos todas las verduras en brunoise y muy fino
correspondiente: el perejil y la menta.
vidrio pldstico organico  papely carton * Mezclamos el cuscus con las verduras cortadas e
] incorporamos los arbolitos 71
de brocoli. /il

* Alinamos con limén, aceite y sal.
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