LUNES 4
e Lentejas Eco con quinoa (gluten)
Huevos cocidos (huevo)
Pisto de verduras

® Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan integral (gluten, sésamo, mostaza,
soja)
Energia: 625 kcal - Grasas: 22,69 - AGS: 4,29
HC: 72,59 - AzUcar: 21,79 - Proteina: 26,69 - Sal: 2,1g

LUNES 11
Judias verdes con jamén
Tortilla de patata (huevo)
Ensalada de lechuga, zanahoria y aceitunas

© Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan integral (gluten, sésamo, mostaza,
soja)
Energia: 651 kcal - Grasas: 25,89 - AGS: 4,99
HC: 72,69 - Azucar: 23,39 - Proteina: 25,29 - Sal: 2,4g

LUNES 18
Tallarines integrales con verduras y champifiones
(gluten, huevo, soja, mostaza)
Tortilla francesa de pavo (huevo)
Ensalada de lechuga y remolacha
W Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan integral (gluten, sésamo, mostaza,
soja)
Energia: 635 kcal - Grasas: 21g - AGS: 4,6g
HC: 78,99 - AzUcar: 22,19 - Proteina: 27,3g - Sal: 1,99

LUNES 25
e= |entejas Eco con chorizo (gluten)
Tortilla de calabacin y patata (huevo)
Ensalada de lechuga y maiz
W Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan integral (gluten, sésamo, mostaza,
soja)

Energia: 652 kcal - Grasas: 229 - AGS: 4,3g

HC: 80,19 - Az(car: 21,89 - Proteina: 24,79 - Sal: 1,99

MARTES 5
Crema de apio y zanahoria (apio)
Ragout de pollo
Patata dado al horno

W Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja), pan (gluten, sésamo, mostaza, soja) y
leche (leche)
Energia: 646 kcal - Grasas: 21,3g - AGS: 6,39
HC: 76,4g - Az(car: 33,19 - Proteina: 32,29 - Sal: 1,99

MARTES 12
Crema de verduras y hortalizas
Magro de cerdo a la jardinera
Arroz basmati

® Fruta de temporada (plétano, manzana, pera o
naranja), pan (gluten, sésamo, mostaza, soja) y
leche (leche)
Energia: 659 kcal - Grasas: 23,19 - AGS: 6,69
HC: 76,69 - Az(car: 31,19 - Proteina: 32,49 - Sal: 2,1g

MARTES 19
Crema de puerro y calabaza
Albdndigas (burgermeat) caseras en salsa (gluten,
leche, huevo, sésamo, mostaza, soja, sulfitos)
Ensalada de lechuga, maiz y zanahoria
® Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja), pan (gluten, sésamo, mostaza, soja) y
leche (leche)

Energia: 722 kcal - Grasas: 34,4g - AGS: 11,99
HC: 729 - Azdcar: 30,89 - Proteina: 25,99 - Sal: 3,1g

MARTES 26
Crema de espinacas
Jamoncitos de pollo al horno

Ensalada de lechuga, zanahoria y remolacha

® Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja), pan (gluten, sesamo, mostaza, soja) y

leche (leche)
Energia: 649 kcal - Grasas: 25,99 - AGS: 7,29
HC: 61,69 - Az(car: 27,19 - Proteina: 35,59 - Sal: 2,29

MIERCOLES 6
Coliflor salteada con patata
Merluza a la romana (gluten, huevo, pescado, soja,
mostaza)
Ensalada de lechuga, zanahoria y remolacha
® Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 600 kcal - Grasas: 20g - AGS: 3g
HC: 76,29 - Azlcar: 23,29 - Proteina: 21,29 - Sal: 1,1g

MIERCOLES 13
Macarrones con tomate (gluten, huevo, soja,

mostaza)

Salmén a la crema (gluten, leche, pescado, soja,
mostaza)

Ensalada de lechuga y tomate
® Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 679 kcal - Grasas: 23g - AGS: 4,89
HC: 87,79 - Azlcar: 23,19 - Proteina: 26,59 - Sal: 1,99

MIERCOLES 20
e Alubias Eco con verduras

Bacalao a las finas hierbas (pescado)
Patata asada

W Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 609 kcal - Grasas: 11,6g - AGS: 1,59
HC: 87,49 - Azlcar: 20g - Proteina: 29,1g - Sal: 1,79

MIERCOLES 27
Paella de verduras
Merluza en salsa verde (pescado)
Champifiones salteados
® Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 603 kcal - Grasas: 10,79 - AGS: 1,99
HC: 98,3g - Azlcar: 28,19 - Proteina: 23,49 - Sal: 1,8g

JUEVES 7
Sopa de cocido (gluten, huevo, soja, mostaza)
Complemento Eco de cocido e
Repollo, patata y zanahoria

Yogur natural (leche) y pan integral (gluten,
sésamo, mostaza, soja)

Energia: 654 kcal - Grasas: 18,5g - AGS: 6,59
HC: 81,19 - Azlcar: 129 - Proteina: 34,19 - Sal: 2,39

JUEVES 14
JORNADA GASTRONOMICA: MADRID
Sopa de cocido (gluten, huevo, soja, mostaza)
Complemento Eco de cocido e«
Repollo, patata y zanahoria

Yogur natural (leche) y pan integral (gluten,
sésamo, mostaza, soja)

Energia: 654 kcal - Grasas: 18,5g - AGS: 6,59
HC: 81,19 - Azlcar: 129 - Proteina: 34,19 - Sal: 2,39

JUEVES 21
Sopa de cocido (gluten, huevo, soja, mostaza)
Complemento Eco de cocido &
Repollo, patata y zanahoria

Yogur natural (leche) y pan integral (gluten,
sésamo, mostaza, soja)

Energia: 654 kcal - Grasas: 18,59 - AGS: 6,59
HC: 81,19 - Az(car: 129 - Proteina: 34,19 - Sal: 2,3g

JUEVES 28
Sopa de cocido (gluten, huevo, soja, mostaza)
Complemento Eco de cocido /e
Repollo, patata y zanahoria
Yogur natural (leche) y pan integral (gluten,
sésamo, mostaza, soja)

Energia: 654 kcal - Grasas: 18,5¢g - AGS: 6,59
HC: 81,19 - Az(car: 129 - Proteina: 34,19 - Sal: 2,39

Valoracion nutricional calculada para las necesidades de un nifio en edad comprendida entre 6 y 9 afios, cubriendo entre el 30-35% de la ingesta diaria recomendada.

Menu disefiado y valorado nutricionalmente por Laura Guerra, Dietista-Nutricionista.

Integral ° de temporada

VIERNES 1

FESTIVO

VIERNES 8
Macarrones integrales gratinados con tomate y
queso (gluten, huevo, leche, soja, mostaza)
Cinta de lomo
Ensalada de hojas verdes
Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 670 kcal - Grasas: 21,89 - AGS: 6g
HC: 819 - Az(car: 20,59 - Proteina: 34g - Sal: 29

VIERNES 15

FESTIVO

VIERNES 22
Arroz con verduras y tomate

Merluza al horno (pescado)
Ensalada de hojas verdes

®© Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 603 kcal - Grasas: 11,89 - AGS: 1,99
HC: 949 - Azlicar: 24g - Proteina: 26,19 - Sal: 1,99

VIERNES 29
Acelgas con patata
Lacon en salsa
Ensalada de lechuga y aceitunas
W Fruta de temporada (platano, manzana, pera o
naranja) y pan (gluten, sésamo, mostaza, soja)

Energia: 608 kcal - Grasas: 23,6g - AGS: 5,19
HC: 659 - AzUcar: 21,19 - Proteina: 26,49 - Sal: 59

2 ecolégico



Practica un estilo de vida saludable
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