Abril/ April 2021 Colegio Santisima Trinidad (pescado)

Lunes - Monday Martes - Tuesday Miércoles - Wednesday

Jueves - Thursday Viernes - Friday

JUEVES SANTO VIERNES SANTO

5 6 : 7 : 8 I : 9
LUNES DE PASCUA Espirales con queso™?? Judias verdes con jamén® Sopa de cocido™® Crema de calabacin
Tortilla de patata® con Cinta de lomo con ensalada Cocido completo® Muslitos de pollo en salsa

ensalada mixta (garbanzos, patata, zanahoria, con patatas fritas
Melocotén en almibar y pan : Fruta, leche’y pan* : repollo, Ch?;';‘:rg’)””o' pollo, : Yogur? y pan*
Fruta, leche? y pan? .
Spirals with cheese : Green beans with ham Spanish s Zuechini cream
ith s = o panish stew Chicken thighs in sauce with chips
Polato omelette with salad Pork loin fillet with mixed salad (Soup, meat and chick-peas) Yogﬁmrfandbmad P
Peach in syrup and bread Fruit, milk and bread Fruit, milk and bread

13 : 14 Keal: 15
Lentejas a la burgalesa® Crema de verduras 526

Macarrones bolofiesa®** Arroz con tomate
Filete de pollo con tomate Cinta de lomo fresca con Tortilla francesa®con Prot: San Jacobo*? con Filete de ternera con
Fruta, leche® y pan* ' ensalada de aceitunas verduritas ensalada mixta zanahoria salteada

17,4

Natillas?y pan* ! Fruta, leche? y pan? 2:3: Fruta, leche? y pan? Yogur® y pan*

o Macarroni in holognese sauce ' Rice in tomato sauce

~ Lentils with sausage . Vegetables cream . French omelette with vegetables Lipidos: Crumbed ham and cheese with . Stewed white beans

Chicken fillet in tomalo sauce Pork loin fillet with olives salad Fruit, milk and bread 18,4 mixed salad Veal meat fillet with carrot
Fruit, milk and bread

Custard and bread Fruit, milk and bread Yoghurt and bread

16
Judias blancas guisadas®

19 : 20 : 21 "?g 22 : 23
Coditos con queso™?? Crema de zanahoria FFideua de pollo y verduras*? Sopa de cocido™® Arroz tres delicias®®
Tortilla francesa con pavo®® Filetes rusos'*® con tomate Filete de pavo con ensalada ':'4"'? Cocido completo® Filete de pollo con ensalada
Fruta, leche® y pan* natural mixta ' (garbanzos, patata, zanahoria, Yogur? y pan*

: Fruta, leche? y pan® : Fruta, leche? y pan* HC: repollo, charizo, tacino, pollo, Rice with egg, ham and vegetables
Pasta with cheese 83 ternera) . Chicken fillet with salad
Omelette with turkey Carrot cream Pasta with chicken and vegetables | Lipidos: Fruta, It—)t_:ht—)2 y pan Yoghurt and bread
Fruit, milk and bread Veal steak with natural tomato Turkey fillet with mixed salad 26,7 Spanish stew )
Fruit, milk and bread Fruit, milk and bread (Soup, meat and chick-peas)

Fruit, milk and bread

26 : 27 ; 28 ";;5‘: 29 : 30
Lentejas con chorizo® Paella de pollo y verduras Patatas con verduras Crema de calabaza Judias pintas estofadas®
Filete de pavo con patatas Lomo de sajonia con Tortilla francesa® con Pt | Albondigas de ternera®®9* Salchichas en su jugo® con
fritas ' ensalada de zanahoria espinacas ' con verduritas puré de patata™
Fruta, leche? y pan* ' Yogur? y pan* : Fruta, leche? y pan? gg‘-‘; Fruta, leche? y pan? : Helado*? y pan?

Stewed potatoes with vegetables Pumpkin cream

Lentils with sausage Rice with chicken and vegetables French omelette with spinachs Lipidos: Homemade meatballs with Stewed pinto beans

Turkey sole with chips Sajonia pork loin with carrot salad Fruit, milk and bread 271 vegetables Sausages in juice with mashed potato
Fruit, milk and bread Yoghurt and bread Fruit, milk and bread lcecream and bread
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Para conseguir una dieta equilibrada las restantes comidas diarias, desayuno, merienda y cena,
deberan aportar los grupos principales de alimentos que no contenga la comida. Se
recomienda:

Cena variada:

Jueves 01/04-Lunes 05/04: SEMANA SANTA

Martes 06/04: Pollo al horno con patata panadera.

Miércoles 07/04: Arroz con verduras. Chuletitas de cordero.

Jueves 08/04: Lasaina de espinacas.

Viernes 09/04: Sopa de estrellas. Croquetas de jamon.

Lunes 12/04: Berenjena rellena de jamon york

Martes 13/04: Consomé. Huevos al plato.

Miércoles 14/04: Pollo asado con patatas panaderas.

Jueves 15/04: Raviolis con salsa al gusto.

Viernes 16/04: Tomates rellenos. Ternera en salsa dulce.

Lunes 19/04: Huevos revueltos con tomate.

Martes 20/04: Ensaladilla rusa (s/atiin). Empanadillas de jamén y queso.
Miércoles 21/04: Pavo al horno con puré de patata.

Jueves 22/04: Esparragos con mahonesa. Costillas al horno.
Viernes 23/04: Escalopines de ternera en salsa con verduritas

Lunes 26/04: Consomé. Escalopines de cerdo en salsa.

Martes 27/04: Parrillada de verduras con carne a la plancha.
Miércoles 28/04: Noquis de calabaza con salsa de queso.

Jueves 29/04: Ternera a la plancha con ensalada de canonigos.
Viernes 30/04: Pollo asado con arroz integral y hierbas provenzales.

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
menti, mediante un n° al final de cada plato correspondiente a cada uno de los posibles alérgenos que contien

1.Cereales que contengan gluten y derivados 11. Granos de sésamos y productos a base de granos de 5654

2. Leche y derivados 12. Apio y productos derivados

3. Huevo y productos a base de huevo 13. Mostaza y productos derivados
4. Pescado y productos a base de pescado 14. Sulfitos/Didxido de azufre

5. Crustdceos y productos a base de crustéceos

6. Moluscos y productos a base de moluscos

7. Frutos de cdscara y derivados

8. Cacahuetes y productos a base de cacahuetes

9. Soja y productos a base de soja

10. Altramuces y productos a base de altramuces

Colegio Santisima Trinidad

Una alimentacion saludable es aquella que aporta todos las necesidades nutricionales en las diferentes
etapas delavida.

Claves para llevar una dieta saludable:

*  Debe aportar todos los nutrientes (hidratos de
carbono, proteinas, grasas, vitaminas y
minerales)

Debe estar equilibrada. Los hidratos de
carbono deben ser 55-60% de la ingesta total
del dia; las grasas 25-30%; proteinas 12-15%
Debe ser variada.

En cantidad adecuada en funcién de la edad,
sexo, talla y actividad fisica diaria

Ingesta recomendada de 1,5-21 de Agua

;Realmente es mas caro comer mejor?

Esto no es del todo cierto seglin muchos estudios, que demuestran que al hacer la compra intervienen
factores psicologicos y emocionales ademas del marketing. Los primeros incluyen hechos como la
privacion material que se haya podido sufrir durante la infancia o las situaciones de estrés o ansiedad y
la falsa sensacion de falta de tiempo, que no es mas que falta de organizacién y de priorizacion. En
ocasiones se ha tachado a alimentos como los huevos como los responsables de la produccién de
colesterol en nuestro organismo, asi como a las legumbres de un alimento de “pobres”, cuando en
realidad son dos opciones muy saludables ricas en proteinas.
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