Mayo/ May 2021

Lunes - Monday

NO LECTIVO

10
Crema de calabacin
Cinta de lomo fresca con
ensalada de aceitunas
Fruta, leche?y pan*

Zuchinni cream
Fresh pork loin with olives salad
Fruit, milk and bread

17

Martes - Tuesday

NO LECTIVO

1

Judias blancas guisadas®
Huevos® cocidos con

bechamel y verduritas
Fruta, leche?y pan®

Stewed white beans

Boiled eggs with vegetables
Fruit, milk and bread

18

Colegio Santisima Trinidad

Lentejas caseras®
(chorizo, patata,verduras)
fortilla francesa® con jamon

york®
Yogur? y pan?
Homemade lentils
French omelette with ham
Yoghurt and bread

12
Paella mixta**®
Filete de lenguado® con
ensalada mixta
Yogur? y pan?

Rice with shellfish and meat
Sole fillet with mixed salad
Yoghurt and bread

Y

Judias verdes con bacon®
Pechuga de pollo con
patatas fritas
Fruta, leche’y pan*

Green beans with smoked ham
Breast chicken with chips
Fruit, milk and bread

13
Sopa de cocido™®
Cocido completo®
(parbanzos, patata, zanahoria,
repollo, chorizo, pollo, temera)
Fruta, leche? y pan*

Spanish stew
(Soup, meat and chick-peas)
Fruit, milk and bread

Prot:
343

HC:
483

Lipidos:
332

Viernes - Friday

Macarrones con queso*??

Ventresca de merluza® con

ensalada de zanahoria
Fruta, leche® y pan*

Macaroni with cheese
Hake with carrot salad
Fruit, milk and bread

14
Espaguetis bolofiesa****
Muslitos de pollo en salsa

con patatas fritas
Helado*? y pan?

Spaguetis in bolognese sauce
Chicken in sauce with chips
Ice-cream and bread

Lentejas guisadas®
Tortilla espariola® con tomate
Fruta, leche® y pan*

Homemade lentils
Spanish omelette with tomato
Fruit, milk and bread

24

Crema de puerros
Ragout de pavo en salsa
con zanahoria baby
Fruta, leche?y pan®

Leeks cream
Turkey ragout in sauce with carrot
Fruit, milk and bread

25

19
Patatas a la riojana®
Bacalao rebozado'* con
ensalada mixta
Fruta, leche? y pan?
Potatoes with sausage and
vegcfabfcs

Breaded cod with mixed salad
Fruit, milk and bread

Kcal:

20
Arroz con tomaite
Lomo de sajonia con
ensalada de maiz
Fruta, leche? y pan?

Rice in tomato sauce
Sajonia chop with corn salad
Fruit, milk and bread

Kcal:
656

Prot:
8,9

HC:
942

Lipidos:
257

21
Sopa de picadillo***
Albéndigas caseras** con
patatas dado
Yogur® y pan*

Soup with egg and ham
Homemade meathalls with potatoes
Yoghurt and bread

Coditos con queso™??
Merluza a la andaluza** con
ensalada mixta
Fruta, leche?y pan*

Pasta with cheese

Breaded hake with mixed salad
Fruit, milk and bread

31

Empedrado de pintas®
Tortilla francesa® con bacon®
Natillas® y pan*

Pinto beans with rice and sausage
French omelette with smocked ham
Custard and bread

26
Arroz tres delicias®®
Filetes rusos de ternera
con tomate?
Fruta, leche? y pan

Rice with ham, egg and vegetables
Crumbed veal steack with tomato
Fruit, milk and bread

781

Prot:
324

HC:
54,9

Lipidos:
46

27

Sopa de cocido™®

Cocido completo®
(garbanzos, patata, zanahoria,
repollo, chorizo, pollo, temera)

Fruta, leche? y pan?
Spanish stew

(Soup, meat and chick-peas)

Fruit, milk and bread

Kcal:
671

Prot:
298

HC:
81

Lipidos:
23

28
Crema de calabaza
San Jacobo'??? con
ensalada de atin®
Yogur® y pan*
Pumpkin cream
Crumbed ham and cheese with
tuna salad
Yoghurt, milk and bread

Lentejas a la burgalesa®
Rabas de calamar‘®y
varitas de merluza®?3%56912
Helado®? y pan?

Lentils with sausage and vegetables
Hake vagaries and breaded squids
lce-cream and bread
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Para conseguir una dieta variada y equilibrada las restantes tomas diarias, deberan aport.
grupos principales de alimentos que no contenga la comida. Se recomienda:

. Cena variada:

Lunes 03/05: FESTIVO

Martes 04/05: FESTIVO

Miércoles 05/05: Gallo a la plancha con tomate natural.
Jueves 06/05: Rollitos de tortilla rellenos de verduras.
Viernes 07/05: Pollo al limdn con zanahoria baby.

Lunes 10/05: Mero en salsa con verduritas.

Martes 11/05: Coliflor al horno con bechamel y bacon.
Miércoles 12/05: Berenjena rellena de carne.

Jueves 13/05: Raviolis rellenos al gusto.

Viernes 14/05: Lacon con patatas cocidas y tomate cherry.
Lunes 17/05: Salmoén al horno con puré de patata.

Martes 18/05: Conejo guisado con verduritas.

Miércoles 19/05: Costillas a la barbacoa con pimientos.
Jueves 20/05: Crema de puerros. Mejillones en salsa.
Viernes 21/05: Escalopines de ternera en salsa con champifion.
Lunes 24/05: Ensalada de maiz. Pechuga villaroy.

Martes 25/05: Revuelto de gulas con gambas.

Miércoles 26/05: Vichysoisse. Emperador al limon.
Jueves 27/05: Ensalada campera. San Jacobo casero.
Viernes 28/05: Sardinas al horno con guarnicion de verduras.
Lunes 31/05: Lomo con verduras a la plancha

Informacidn sobre alérgenos: A partir del 13 de Dic. 2014, entra en vigor el Reglamento (UE) 1169/2011.
La empresa Alyes Restauracion Social S.L facilita la informacion sobre alérgenos, recogida mensualmente en
mediante un n°al final de cada plato correspondiente a cada uno de los posibles alérgenos que contiene.

1.Cereales que contengan gluten y derivados 8. Cacahuetes y productos a base de cacahuetes

2. Leche y derivados 9. Soja y productos a base de soja

3. Huevo y productos a base de huevo 10. Altramuces y productos a base de alramuces

4. Pescado y productos a base de pescado 11. Granos de sésamos y productos a base de granos de
5. Crustdceos y productos a base de crustdceos  12. Apio y productos derivados ? g

6. Moluscos y productos a base de moluscos 13. Mostaza y productos derivados —%

7. Frutos de céscara y derivados 14. Sulfitos/Didxido de azufre

COLEGIO SANTISIMA TRINIDAD

BEBE AGUA, AYUDAA TU CUERPO A HIDRATARSE

The brain s
7%
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,

La hidratacion es un proceso esencial ya que nuestro cuerpo comprende un 65-75% de agua.

Debido a las pérdidas que tenemos con la realizacion de actividades fisicas como el ejercicio, el propio sudor o la
respiracion es necesario reemplazar diariamente esta cantidad de agua. La sed es el mecanismo que nos alerta de
que debemos reponer esas pérdidas.

Si el cuerpo esta bien hidratado, se favorece la eliminacion de desechos a través de la orina, heces, o la transpiracion,
entre otros.

Normalmente, debido al ajetreo de nuestro dia a dia, no bebemos la cantidad de agua que requiere nuestro organismo.
Sin embargo, existen algunas recomendaciones para hidratarnos adecuadamente como:
Beber de DOS A TRES LITROS de agua al dia. Si realizamos esfuerzos fisicos habra que aumentar la
cantidad.
Beber ANTES DE TENER SED.
Comer alimentos ricos en agua como FRUTAS, VERDURAS O HORTALIZAS
EVITAR BEBIDAS AZUCARADAS ya que no favorecen el equilibrio adecuado de liquidos.

principal para la buena hidratacion siempre sera agua y si queremos dar sabor se puede poner unas gotas de
(e 1] 4
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