Diciembre/ December 2020

Lunes - Monday

Martes - Tuesday

Judias blancas estofadas®
Tortilla francesa® con
jamén® y queso®?
Fruta, leche? y pan
Stewed white beans
French omelette with ham and

cheese
Fruit, milk and bread

COLEGIO SANTISIMA TRINIDAD (celiaco)

Miércoles - Wednesday

Crema zanahoria
Merluza andaluza (s/gluten)*
con ensalada de maiz
Fruta, leche? y pan

Carrot cream
Breded hake with corn salad
Fruit, milk and bread

Jueves - Thursday
Judias verdes con bacon® 867
Ragout de pavo con P;:;:

patatas dado

Fruta, leche? y pan he:

Green beans with smocked ham
Ragout turkey in sauce with potatoes
Fruit, milk and bread 578

Lipidos:

Viernes - Friday

Espirales con tomate (s/gluten)
Rabas de calamar (s/gluten)® y
ensalada de zanahoria
Yogur? y pan
Spirals in tomato sauce
Breaded squids with carrot salad
Yoghurt and bread

FESTIVO

14

8

FESTIVO

15

9
Lentejas caseras’
Tortilla espariola® con
tomate natural
Natillas? y pan
Homemade lentils

[Spanish omelette with tomato sauce
Custard and bread

10 Keal:
783

Crema de verduras
Albéndigas mixtas en salsa | Prot
39,14 . 241

(s/gluten)” ™ con zanahoria

HC:
babyz 78,2

Fruta, leche” y pan

Vegetables cream Lipidos:
Meatballs in sauce with carots 396
Fruit, milk and bread

1
Sopa de picadiillo (s/gluten)
Muslitos de pollo al horno
con patatas fritas
Fruta, leche? y pan
Chicken soup with noodles, egg and
ham
Baked Chicken things with potatoes
Fruit, milk and bread

Judias pintas con arroz®
Bacalao con tomate*

Fruta, leche® y pan
Stewed pinto beans with rice
Cod in tomato sauce
Fruit, milk and bread

21

Espaguettis bolofiesa
(s/gluten )9'1"

Tortilla francesa® con
espinacas

Fruta, leche® y pan
Spaguetti in bolognese sauce
French omelette with spinachs
Fruit, milk and bread

16
Paella mixta®®*®
Filetes rusos de ternera® con
ensalada de tomate
Fruta, leche? y pan
Rice with chicken and shellfish

Crumbed veal steack with tomato
Fruit, milk and bread

Kcal:
].'7 671
Sopa cocido (s/gluten)

Cocido completo® Ao
(garbanzos, ternera, pollo, chorizo, '
tocino, patata, zanahoria y repollo) HC:

Fruta, leche? y pan 81

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

Lipidos:
23

18
Crema de calabacin
Merluza rebozada (s/gluteny®*
con ensalada de zanahoria
Yogur? y pan
Zuchinni cream

Breaded hake with carrot salad
Yoghurt and bread

Arroz con tomate
Cinta de lomo fresca con
ensalada mixta
Fruta, leche? y pan
Rice in tomato sauce
Fresh pork loin with mixe dalad
Fruit, milk and bread

22
Entremeses variados?**
Pizza romana*®12:14
Copa nata y chocolate®? y
pan

Varied appetizers
Roman pizza
Cake and bread

FELICES FIESTAS
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Para conseguir una dieta variada y equilibrada las restantes tomas diarias,
deberan aportar los grupos principales de alimentos que no contenga la
comida. Se recomienda:

Cenavariada:

Martes 01/12: Pastel de carne con verduras.

Miércoles 02/12: Tortelinnis rellenos con salsa de tomate (s/gluten)
Jueves 03/12: Brocoli salteado con pavo.

Viernes 04/12: Sopa de lluvia (s/gluten). Alitas de pollo.

Lunes 07/12: FESTIVO

Martes 08/12: FESTIVO

Miércoles 09/12: . Ensaladilla rusa. Fiambre variado.

Jueves 10/12: Conejo guisado con verduritas.

Viernes 11/12: Menestra de verduras. Empanadillas de jamén y queso (s/gluten).
Lunes 14/12: Ensalada variada. Canelones al gusto (s/gluten).
Martes 15/12: . Berenjena rellena de jamon york.

Miércoles 16/12: Crema de champifion. Salmon al limon.

Jueves 17/12: Revuelto de trigueros con gambas.

Viernes 18/12: Coliflor con bechamel (s/gluten).

Lunes 21/12: Acelgas rehogadas. Boguerones a la plancha.
Martes 22/12: Crema de puerros. Ternera estofada con verduras.
Miércoles 23/12: FESTIVO

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
mentl, mediante un n® al final de cada plato correspondiente a cada uno de los posibles alérgenos que contiel

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

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. Crustaceos y productos a base de crustdceos

6. Moluscos y productos a base de moluscos

7. Frutos de céascara y derivados

8. Cacahuetes y productos a base de cacahuetes

9. Soja y productos a base de soja

10. Alramuces y productos a base de altramuces

COLEGIO SANTISIMA TRINIDAD

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda un consumo de 5 raciones diarias de
frutas y/o verduras. En numeras ocasiones puede resultar demasiado o imposible de llevar a
cabo, pero si organizamos de diferentes maneras como ingerir dichos grupos de alimentos,
puede convertirse en una tarea mas facil.

Por ejemplo, podremos introducirlo en nuestro
almuerzo a media mafiana, como snack o merienda, y
de diversas formas como zumos naturales, cremas,
sopas o ensaladas.

¢;Sabias que dependiendo del color de la fruta o

verdura nos pueden proporcionar beneficiosos
diferentes? Por ejemplo, el rojo o morado se relaciona con las propiedades antienvejecimiento

por su alto contenido en antioxidanes; el blanco tiene un importante papel en el sistema
inmunolégico; el verde se trata de alimentos ricos en minerales; el naranja-amarillo nos
indicara alto contenido en caroteno y vitamina C.

En general, es un grupo de alimentos destacable por su alto contenido en vitaminas, por lo que
tendremos que tener especial cuidado con la luz, lesiones mecanicas, contacto con el oxigeno
propio del aire, almacenamiento prolongado, lavado y aplicacién de calor en el cocinado, ya
que pueden producir mermas del contenido de vitaminas.

——— Menu escolar
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