Colegio Cantin y Gamboa

Martes

Judias verdes rehogadas

Chuleta Sajonia con
champifiones

Fruta y pan
\_ Kcal:784/Pr:27/HC:55/Gr:29 )

Lentejas con arroz

San marino con lechuga
(P,G,H,LS)

Fruta y pan
Kcal:812/Pr:51/HC:85/Gr:33

/" Crema de calabacin y 8 )
zanahoria

Lomo empanado con lechuga
y maiz (G,H)
Fruta y pan

\_  Kcal:790/Pr:58/HC:64/Gr:39

Coliflor gratinada (L)

Pechugas de pollo empanadas

con ensalada (G,H)

Fruta y pan
Kcal:777/Pr:33/HC:56/Gr:22

Paella valenciana
Tortilla espaiiola con lechuga (H)

Fruta y pan
Kcal:814/Pr:31/HC:89/Gr:29

Lentejas con verduras

tomate (S)
Fruta y pan
k Kcal:802/Pr:26/HC:66/Gr:33

( 21 )

Hamburguesa de ternera con

J

( 22 )

Coditos con atun (G,H,P)
Merluza al orio con ensalada (P,

Fruta y pan
\ Kcal:855/Pr:34/HC:84/Gr:29 )

Brocoli con ajitos

Lomo a la jardinera

Fruta y pan
\_  Kcal:784/Pr:24/HC:54/Gr:26

28 )

J

( 29

Arroz con tomate

|Contramuslo de pollo en salsa de
ciruelas
Fruta y pan

OCTUBRE 2024

Basal
Miércoles Jueves Viernes
( Garbanzos con espinacasZX Coliflor con patata Espirales gratinados (L,G, 13)

Pollo asado con lechuga

Yogur y pan integral

\ Kcal:754/Pr:28/HC:47/Gr:23 )

Tortilla francesa con lechuga
y tomate (H)
Fruta y pan
Kcal:765/Pr:29/HC:40/Gr:21

Pavo finas hierbas con lechuga
y zanahoria

Fruta y pan
Kcal:775/Pr:29/HC:50/Gr:24

( Tallarines al wok (G,H) E \

Tortilla de calabacin y ensalada
de lechuga y maiz (H)

Yogur y pan integral

\_  Kcal:777/Pr:37/HC:80/Gr:26  _J

\_  Kcal:812/Pr:28/HC:84/Gr:23  J

Espaguetis con tomate y
queso (G,H,L)

Estofado de pavo

Yogur y pan integral

Kcal:8087Pr:28/HC:77/Gr:22

Borraja con patatas

Salchichas al horno con lechuga
(S)
Fruta y pan
Kcal:784/Pr:29/HC:40/Gr:26

Judias blancas estofadas

Merluza en salsa verde (P,G)

Fruta y pan
Kcal:827/Pr:29/HC:68/Gr:36

( 23 )

Pollo asado con patatas y
lechuga

Judias verdes

Yogury pan integral
k Kcal:819/Pr:28/HC:55/Gr:20 )

24 )

Alubias pintas con chorizo

Tortilla espaiola con
ensalada (H)

Fruta y pan
Kcal:791/Pr:28/HC:45/Gr:26 )

25
Arroz de verduras

Lomo macerado con zanahoria
baby
Fruta y pan
Kcal:865/Pr:30/HC:87/Gr:30

( 30

Tortilla de patata con ensalada
variada (H)

Lentejas con verduras

Yogur y pan integral

\_  Kcal:701/Pr:28/HC:47/Gr:22  J

31 )

Espaguetis napolitana (G,H,L)

Bacalao a la riojana (P)

Fruta y pan




Colegio Cantin y Gamboa

OCTUBRE 2024 COl's

No pescado B o
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Judias verdes rehogadas ( Garbanzos.con espinacaszx Coliflor con patata Espirales gratinados (L,G, 13)

Chuleta Sajonia con
champifiones

Fruta y pan

. J

. 7 /" crema de calabacin y 8 )
Lentejas con arroz zanahoria
Jamoncitos de pollo en salsa Lomo empanado con lechuga
pepitoria y maiz (G,H)
Fruta y pan ¢ Fruta 'y pan y
Coliflor gratinada (L)

Pechugas de pollo empanadas
con ensalada (G,H)

Fruta y pan

Paella valenciana
Tortilla espaiiola con lechuga (H)

Fruta y pan

( 21 )

Lentejas con verduras

Hamburguesa de ternera con
tomate (S)

Fruta y pan

\. J

( 22 )

Coditos con tomate (G,H)
Lomo a la plancha con ensalada

Fruta y pan

. J

28 )

Brocoli con ajitos

Lomo a la jardinera

Fruta y pan

. J

( 29

Arroz con tomate

|Contramuslo de pollo en salsa de
ciruelas
Fruta y pan

. J

Pollo asado con lechuga

Yogur y pan integral

. J

Tortilla francesa con lechuga
y tomate (H)

Fruta y pan

Pavo finas hierbas con lechuga

y zanahoria

Fruta y pan

( Tallarines al wok (G,H) E \

Tortilla de calabacin y ensalada
de lechuga y maiz (H)

Yogur y pan integral

. J

Espaguetis con tomate y
queso (G,H,L)

Estofado de pavo

Yogur y pan integral

Borraja con patatas

Salchichas al horno con lechuga
(Sf)

Fruta y pan

Judias blancas estofadas

Tiras de pollo con calabacin

Fruta y pan

( 23 )

Pollo asado con patatas y
lechuga

Judias verdes

Yogury pan integral

\. J

24 )

Alubias pintas con chorizo

Tortilla espaiola con
ensalada (H)

Fruta y pan

J

25
Arroz de verduras

Lomo macerado con zanahoria
baby

Fruta y pan

( 30 )

Tortilla de patata con ensalada
variada (H)

Lentejas con verduras

Yogur y pan integral

. J

31 )

Espaguetis napolitana (G,H,L)

Lomo a la riojana

Fruta y pan

J




Colegio Cantin y Gamboa

OCTUBRE 2024 COl's

No cerdo itia vcocc:
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Judias verdes rehogadas ( Garbanzos.con espinacaszx Coliflor con patata Espirales gratinados (L,G, 13)

Pechugas con champifiones

Fruta y pan

. J

. 7 /" crema de calabacin y 8 )
Lentejas con arroz zanahoria
Jamoncitos de pollo en salsa Merluza al horno con lechuga
pepitoria y maiz (P)
Fruta y pan ¢ Fruta 'y pan y
Coliflor gratinada (L)

Pechugas de pollo empanadas
con ensalada (G,H)

Fruta y pan

Paella valenciana
Tortilla espaiiola con lechuga (H)

Fruta y pan

( 21 )

Lentejas con verduras

Hamburguesa de ternera con
tomate (S)

Fruta y pan

\. J

( 22 )

Coditos con atun (G,H,P)
Merluza al orio con ensalada (P,

Fruta y pan

. J

28 )

Brocoli con ajitos

Pollo a la jardinera

Fruta y pan

. J

( 29

Arroz con tomate

|Contramuslo de pollo en salsa de
ciruelas
Fruta y pan

Pollo asado con lechuga

Yogur y pan integral

. J

Tortilla francesa con lechuga
y tomate (H)

Fruta y pan

Pavo finas hierbas con lechuga
y zanahoria

Fruta y pan

( Tallarines al wok (G,H) E \

Tortilla de calabacin y ensalada
de lechuga y maiz (H)

Yogur y pan integral

. J

. J

Espaguetis con tomate y
queso (G,H,L)

Estofado de pavo

Yogur y pan integral

Borraja con patatas

Salchichas de ave al horno con
lechuga (Sf)

Fruta y pan

Judias blancas estofadas

Merluza en salsa verde (P,G)

Fruta y pan

( 23 )

Pollo asado con patatas y
lechuga

Judias verdes

Yogury pan integral

\. J

24 )

Alubias pintas con verduras

Tortilla espaiola con
ensalada (H)

Fruta y pan

J

25
Arroz de verduras

Pechugas a la plancha con
zanahoria baby

Fruta y pan

( 30 )

Tortilla de patata con ensalada
variada (H)

Lentejas con verduras

Yogur y pan integral

. J

31 )

Espaguetis napolitana (G,H,L)

Bacalao a la riojana (P)

Fruta y pan

J




Colegio Cantin y Gamboa

Martes

Judias verdes rehogadas

Albondigas vegetales

Fruta y pan

. J

. 7 /" crema de calabacin y 8 )
Lentejas con arroz zanahoria
Menestra salteada Hamburguesa vegetal
Fruta y pan k Fruta y pan )
Coliflor gratinada (L)

Albondigas vegetales

Fruta y pan

Paella de verduras
Tortilla espaiiola con lechuga (H)

Fruta y pan

r

\

Lentejas con verduras
Espinacas rehogadas

Fruta y pan

21 )

J

( 22 )

Coditos con tomate (G,H)
Borraja con patata

Fruta y pan

. J

.

Brocoli con ajitos

Albondigas vegetales

Fruta y pan

28 )

J

( 29

Arroz con tomate

Col de hoja salteada

Fruta y pan

OCTUBRE 2024

Vegetariano
Miércoles Jueves Viernes
( Garbanzos con espinacasZX Coliflor con patata Espirales gratinados (L,G, 13)

Ensalada tropical

Yogur y pan integral

. J

Tortilla francesa con lechuga
y tomate (H)

Fruta y pan

Fritada aragonesa

Fruta y pan

( Tallarines al wok (G,H) E \

Tortilla de calabacin y ensalada
de lechuga y maiz (H)

Yogur y pan integral

. J

. J

COl's

colec ULELEH
VA= aurantes

r

Espaguetis con tomate y Borraja con patatas Judias blancas estofadas
queso (G,H,L)
Espinacas a la crema Tortilla espafiola (H) Acelgas rehogadas
Yogur y pan integral Fruta y pan Fruta y pan
) 24 25
Judias verdes 23 Alubias pintas con verduras Arroz de verduras

Risotto de setas

Yogury pan integral

\. J

Tortilla espaiola con
ensalada (H)

Fruta y pan

J

Crema de calabacin

Fruta y pan

( 30 )

Tortilla de patata con ensalada
variada (H)

Lentejas con verduras

Yogur y pan integral

. J

31 )

Espaguetis napolitana (G,H,L)

Judias verdes rehogadas

Fruta y pan

J
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/ Recomendaciones para la cena \ E L P LATO SA LU DAB LE

La cena debe aportar entre el 25 y el 30% de la energia diaria y debes
complementarla con la comida con el fin de poder alcanzar el equilibrio
dietético semanal mas adecuado.

CEREALES =
Si has comido... debes cenar... ; ; INTEGRALES '
Cereal, patata o legumbre Verdura/Hortaliza / \ VERDURAS Agua, te o café con -
Verdura Cereal o Patata 0.0/ 08 e S —|
Usar aceites saludables Limitar [s leche o
Carne Pescado o Huevo como el de oliva productos lacteos
Pescado Carne magra o Huevo (losaconuaion
esca g :‘{‘::‘;::a:":r:‘r:‘“" & Evitar bebidas azticaradss
Huevo Carne magra o Pescado -
Fruta Lacteo o Fruta PROTEINAS
Lacteo Fruta SALUDABLES
Em!' peseada-. AVES,
FRUTAS Judiasynusoes
Comer mucha
EL AGUA ES LA UNICA BEBIDA QUE ACOMPANA LA COMIDA . fruta doitorios Joy

colores

i Mira bien el menu y sabras los platos que contienen alérgenos cuando aparezcan
estos simbolos!
G: Gluten / P: Pescado / H: Huevo / M: Moluscos / C: Crustaceos / S: Soja / L:

Lacteos / FS: Frutos secos / A: Apio / Mz: Mostaza / Se: Sésamo / Sf: Sulfitos
* Segun el Reglamento (UE) n2 169/2011 y RD 126/2015

\\\, I/ LAURA VICENTE MARIN
J DIETISTA-NUTRICIONISTA
s NeCol. ARA00034

éi%“g DIANA GIMENO SEQUI

DIETISTA-NUTRICIONISTA
N°Col. ARA00410

- . AENOR AENOR AENOR

Cores se encuentra certificada en un Sistema Integrado de EE
Gestion de Calidad y Medio Ambiente entre las normas e

UNE-EN-ISO 9001 "Sistema de Gestion de Calidad“, UNE-

EN-ISO 22000 "Sistema de Inocuidad de los Alimentos“ y
Contenido en nutrientes referidos a una edad escolar de 9 a 13 afios. De 3 a 8 afios UNE-EN-ISO 14001 “Sistema de Gestion Ambiental”

serd un 25 % menos y de 14 a 18 afios serd un 27 % mds.




