Menl:l Mensual Primaria NOViembre 2025 i Menu elaborado por Alejandra Rivera Torres

5 ‘,._r_ Dietista-nutricionista. N2 Colegiada: AND-00150
Lunes 3 Martes 4 Mlercoles 5 Jueves 6 V1ernes 7

Ensalada (lednuga, tomate, cebolla, maiz y atin Crema de calabacin \ puerros Espirales con tomate \ dueso (G)H)(L) Coliflor gratinada con queso (L) Ensalada tropical (lechuga, tomate, pollo, pifia y ﬁ
. f‘m} (P)(Sn) Lowo de cerdo empanado (G)(S) (Se)(Sn)(H) Werluza en salsa (7)(su) Tortilla francesa con gambas (H)(Cr)(Su) _ wafe) (Su) -'L'
A[Mlﬁ}% ala JWWW@@ (con jv, calabaza, Patatas panaderas al norvo Ensalada (cansnioos y tomates Cherry) (Su) Arroz salteado con ajo y perejil Potaje de lent €)As (con tomate, cebolla L’p
guisautes, tomate, piniento  cebolla) Pan inteqral (G)(S) Pan integral (G)(s) Pan ntegral (G)(S) zanaherias) (L) E
Pan integral (5)(S) Paw integral (G)(S) -
Keal 630 HC 788 Gr 19 Pr 25 Kcal 686 HC 787 Gr 26,4 Pr 264 Keal 613 HC 717 Gr 199 Pr 238 Keal 674 HC 81,3 Gr 257 Pr 249 Keal 646 HC 788 Gr 215 Pr 251
@ o @® @ o @® @ o © ] @® © @
y 2639 294 AGS 29 13 257 AGS 53 K 278 AGS BY] 19 2823 21 6,9 16 K Azc 288 38 12
ﬁ (g) (g) (s) (®) (gb
Lunes 10 m = Miércoles 12 Jueves 13 Viernes 14
Arroz meloso de pescado (con merluza y Potaje de garbanzos (con tomate, cebolla y Patatas vindas (guisadas con tomate y Ensalada (lechuga, zanahoria, tomate y dueso Espaguetis con champitiones al agjillo |
almejas) (P)(WMo)(Cr) zanahorias) (L) pimentsn) fresco) (Su)(L) salsa de tomate (@) H)
Croguetas de pollo  jamén Tortilla de patatas al horvo () Pollo al horno (su) Lentejas ala hortelana (con tomate, | Bacalao al Norno (7)(5u)
’ ’ L@ENE) s Pisto de ca_labacm y berenjenas Guisantes salteados calabactn v zanahorias) zanahorias baby salteadas
‘ Ewgalq a mezclum (lechuga, espinacas, Pan integral (6)(s) Pan iutegral (6)(s) Pan ntegral (G)(S) Pau intearal ()(5)
radicchio y escarola) con tomate y matz (Su)
Pan integral (G)(S)
Keal 698 HC 90,9 Gr 262 Pr 203 Kcal 710 HC 90,4 Gr 244 Pr 26,2 Keal 647 HC 781 Gr 216 Pr 26,1 Keal 664 HC 78 Gr 233 Pr 258 Keal 630 HC 81,4 Gr 17,5 Pr 26,1
@ @ @ @® @ @ o @® @ | o o @ ] o © @®
K 2924 Azc 252 AGS 58 16 K 2974 Azc 233 AGS 43 18 K 2710 264 AGS 46 12 K 2777 26,1 144 316 26 Sal 2
(s) (8) (g) (s) (s) (8)
Lunes 17 Martes 18 Mlercoles 19 Jueves 20 Vlernes 21
Ensalada (echuga, tomate, pepino, mate y Arroz guisado con gambas (Cr)(su) Espaguetis carlonara (con vataypavo) Puré de patatas con puerro \ Potaje de garbanzos con aceloas
huevo daro) (H)(Su) Ternera e salsa jardinera (v, guisautes, @) L) zanahorias i Eusalada Mixta (#)(Sw)
Potaje de alubias (con+omate, cebolla y zanalioria, pimiento) (Su) Revuelto de huevo v champiiiones (+) Ativ al ajillo (7)(5) \ Pow ntegral (G)(s)
MMMM%J \ Fan M+6@r“| @) Fan IVH’&@V‘MI @) Ensalada (candnigos y tomates Cherry) (Su) \
Pan integral @) Pon iwtearal (G)(S) \
Keal 688 HC 81 Gr 233 Pr 26 Kcal 631 HC 80,7 Gr 20,5 Pr 1259 Keal 650 HC 80,6 Gr 23 Pr 251 Keal 664 HC 83,1 Gr 223 Pr 26 | Keal 646 HC 815 Gr 21,7 Pr 216
@ @ @® o @ @ | @® 0 @ o 3 ] | o 0 @®
2881 29,2 AGS 44 Sal 14 2643 238 AGS 41 Sal 1 K | 2723 AZC 25 63 1 2780 25 43 3 [ 2701 283 32 Sal 5]
(®) (s) (@) (@) (s) (®)
Lunes 24 Martes 25 Mlercoles 26 Jueves 27 V1ernes 28
Patatas guisadas con chocos (o) (Su) Verduras al norvo con mozarela (cevolia, Arroz ala cubana con tomate Crema de calabaza Lentejas estofadas con arroz (contomate,
Tortilla francesa con ensalada (lechuga, calaloacin, pimientos zavahorias) (L) Pescada en salsa rotefia (con ajo, pimiento y Pollo en salsa de manzana (su) cebolla y pimientos)
tomate \ zanahorias) (H)(Su) Cocido de garlbanzos con fideos (pollo y cebolla) (P)(Sw) Tomates alifiados (@) ) Revuelto de patatas con huevo (#)
Pan ntegral (G)(S) fervera)(G)(H) Ensalada de tomate y cebolleta Pan integral (6)(s) Ensalada (lechuga, tomate \ cebolla) (Sn)
Pan tegral ()(S) Pav integral (G)(s) Pan inteqral (@)(s)
Keal 680 HC 784 Gr 255 Pr 26,1 Keal 638 HC 787 Gr 215 Pr 25 Keal 633 HC 839 Gr 203 Pr 21,8 Keal 697 HC 84,5 Gr 241 Pr 26 Keal 677 HC 91,1 Gr 215 Pr 251
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TODOS LOS MENUS SE SERVIRAN CON AGUA COMO BEBIDA'Y FRUTA DE TEMPORADA COMO POSTRE
ANXIEST, e R T © © T 2N i 3
G (gluten) Cr (Crustaceos) H (huevo) P (pescado) C (cacahuetes) S (so;a) L (Iacteos) FC (frutos de cascara) A (apio) M (mostaza) Se (sesamo) Su (sulfltos) Mo (moluscos) A (altramuces)
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RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS NOVIEWMPRE 2@25 R e b :
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Verdura cocinada Ensalada Verdura cocinada Ensalada Revuelto de verduras y huevo

! Pasta salteada con frutos secos Arroz con ajo \ perejil con huevo frito Pollo oow ch de batatas Sopa de pescado con fideos ?amm cocida
Sopa de letras con huevo duro Ensalada Ensalada Crema de verduras tnsalada
Verduras gratinadas Pescado azul con dquinoa al vapor Tortilla fmwc@sa cown arroz sakteado Pescado al horvo con patatas W\ovﬁ‘ﬂdﬁo de filete de lomo '
Srap Pasta salteada con verduras Ensalada Ensalada Calabacin rellevo de carve de pavo Eusalada
+ Pescado a la plancha Patatas gratinadas con queso Croolmcms de bacalao Arroz salteado Sopa de ﬁd@as Y huevo cuajado S
—mm—
Arroz salteado cow verduras Ensalada Verdura cocinada Ensalada con queso fresco | Pasta salteada con brécoli

Pavo en salsa ?asm salteada con atin lolamco

P R A
HABITOS SALUDABLES:

> Las frutas y las verduras molan. Siempre que puedas ellgelas de colores
diferentes, de esta forma estaran mas sabrosas, tendran mas nutrientes jy
sera mas divertido!

Sopa de qvumoa Pescado a la plancha

Se recomlenda acompanar las cenas con agua como beblda pan lntegral y fruta
del tiempo como postre Lo

> Para cuidar bien de tu planeta, elige alimentos de temporada. _ O RPN AR T TSNS YTR
> Siel dentista quieres evitar, jpasa de las golosinas! : T e A o
’ i (i PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION
' > Entutiempo libre no te quedes sentado, imuévete! Juega, salta, corre, haz Eamh I b T SALUDABLE PARA TI, RESPETUOSA CON EL PLANETA
deporte...

RECOMENDACIONES DE CONSUMO DE ALIMENTOS
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Frutas: al menos 3 raciones diarias

Verduras: al menos 2 raciones diarias
Legumbres: al menos 2-3 raciones semanales
Huevos: 3-5 unidades semanales

Pescados: 3-4 raciones semanales y al menos 1 que sea pescado azul ¢
Carnes: maximo 3 raciones semanales °
Cereales: consumo diario adaptado a nivel de actividad fisica
Frutos secos: 3-7 raciones semanales.

Aceite de oliva virgen/virgen extra: consumo diario
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CEIDINAN BEFINE UNAALIM IR TACIGN S8 _UDADLE FARM EL $2R HUMANG Y SOSTIN 3.2 PARA Lo FLANETA
COMD AQUALT F SF RASA FN &1 IMERTOS IF ORIGFN W=E=7A1
VOLEA EL CONSUMD DE ALMENTDS DE CFlGEN A\ NIMAL Y BN TA Y WESJBDE DE_JONSUVO




