Noviembre/ November 20

Lunes - Monday

2
TODOS LOS SANTOS

Crema de zanahoria

Martes - Tuesday

Coditos con queso'?®
Filete de pollo con ensalada
de zanahoria
Fruta, leche? y pan*
Pasta with cheese
Chicken fillet with carrot salad
Fruit, milk and bread

10

COLEGIO SANTISIMA TRINIDAD (pescado)

Miércoles - Wednesday

4
Crema de verduras
Filete de pavo con
ensalada de maiz
Fruta, leche? y pan?
VCQCIE[NCS cream

Turkey fillet with corn salad
Fruit, milk and bread

11

Jueves - Thursday

5 Kcal:
. 671
Sopa cocido*?
Cocido completo® Ao
(garbanzos, ternera, chorizo, pollo, :
repollo, patata y zanahoria) HC:
Fruta, leche? y pan? 81
Spanish stew

(Soup, meat and chick-peas) 23

Fruit, milk and bread

Lipidos:

Viernes - Friday

6

Judias blancas estofadas
(civerduras)

Tortilla espafiola de

espinacas® con tomate
natural

Yogur® y pan*
Stewed white beans
Spanish omelette with tomato

Filete de pavo con
ensalada mixta
Fruta, leche? y pan*
Carrot cream
Turkey fillet with mixed salad
Fruit, milk and bread

16
Judias pintas con arroz®

Lentejas estofadas®
Filetes rusos de ternera® con
tomate

Postre lacteo? y pan?
Stewed lentils
Crumbed steak in tomato sauce
Dairy dessert and bread

17

Espaguettis bolofiesa'**
Tortilla francesa® con
espinacas

Fruta, leche? y pan?
Spaguetti in bolognese sauce
French omelette with spinachs

Fruit, milk and bread

18

Kcal:

702

Prot:
26,2

HC:
65

Lipidos:

36

Kcal:

12 Kcal:
. 677
Judias verdes con pavo®
Pollo asado con Aot
champifiones '
Fruta, leche? y pan?
Green beans with ham
Roasted chicken with mushrooms
Fruit, milk and bread

HC:
476

Lipidos:
37

Vearihirt and hraad

13

Paella de pollo y verduras

Cinta de lomo fresca

a la plancha con ensalada
mixta

Yogur® y pan®

Rice with chicken and vegetables

Fresh pork lon with mixed salad
Yoghurt and bread

Filete de pavo con ensalada
de aceitunas

Fruta, leche® y pan*
Pinto beans with rice
Turkey fillet with olives salad
Fruit, milk and bread

23
Espirales con jamén3®
Tortilla espafiola® con
ensalada de remolacha
Fruta, leche® y pan*
Spirals with ham
Spanish omelette with beet salad
Fruit, milk and bread

30
Arroz tres delicias®®
Cinta de lomo de sajonia
con ensalada mixta

Fruta, leche® y pan*
Rice with egg, ham and vegetables
Sajonia pork loin with mixed salad

Fruit, milk and bread
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Patatas guisadas con carne
Huevos con bechamel*??
con verduritas'

Fruta, leche® y pan*

Stewed potatoes with meat

Boiled eggs with vegetables and

bechamel
Fruit, milk and bread

24
Crema de puerros
Ragout de pavo en salsa
con verduritas
Natillas® y pan*
Leeks cream
Turkey ragout in sauce with
vegetables
Custard and bread

Crema de calabaza

Albéndigas caseras®* con
patatas dado

Fruta, leche? y pan*

Pumpkin cream
Homemade meathalls with potatoes
Fruit, milk and bread

25
Lentejas con chorizo®
Ban Jacobo'?? con ensalada
de maiz

Fruta, leche? y pan*
Lentils with sausage
Crumbed ham & cheese with corn
salad
Fruit, milk and bread

795

Prot:
352

HC:
66,9

Lipidos:
40,9

Kcal:
782

Prot:
342

HC:
87.6

Lipidos:
30,8

19 Kcal:
. 671
Sopa cocido*?
Cocido completo®
(garbanzos, ternera, chorizo, pollo,
repollo, patata y zanahoria) HC:
Fruta, leche® y pan* 81
Spanish stew o
(Soup, meat and chick-peas) | 9o
Fruit, milk and bread

Prot:
298

26
Sopa de picadillo**®
Filete de pollo a la plancha
con patatas fritas
Yogur®y pan*
Soup with egg and ham
Chicken fillet with chips
Yoghurt and bread

20
Arroz con tomate
Filete de pollo con zanahoria
baby
Yogur® y pan®
Rice in tomato sauce
Chicken fillet with carrot
Yoghurt and bread

27
Guisantes con jamén®
Filete de ternera con tomate

alifado
Fruta, leche® y pan*
Green beans with ham
Veal meat fillet with tomato
Fruit, milk and bread




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:

Lunes 02/11: FESTIVO

Martes 03/11: Menestra de verduras. Tortilla francesa.
Miércoles 04/11: Espinacas salteadas. Alitas de pollo a la barbacoa.
Jueves 05/11: Berenjena rellena de carne.

Viernes 06/11: Alcachofas con jamdn. Pavo estofado.

Lunes 09/11: Tomate alifiado y queso fresco. Escalopines en salsa.
Martes 10/11: Pasta de colores. Sandwich vegetal.

Miércoles 11/11: Sopa de verduras. Ternera a la plancha.
Jueves 12/11: Tomates rellenos. Escalope de pollo.

Viernes 13/11: Pisto de verduras. San jacobo casero.

Lunes 16/11: Raviolis rellenos con salsa al gusto.

Martes 17/11: Crema de puerros. Roti de pavo.

Miércoles 18/11: Ensalada de arroz. Pollo al limén.

Jueves 19/11: Conejo guisado con verduritas.

Viernes 20/11: Revuelto de trigueros con setas.

Lunes 23/11: Ensalada mixta. Filete de pavo con naranja.
Martes 24/11:. Sopa hortelana. Croquetas caseras de jamon.
Miércoles 25/11: Coliflor rebozada con bechamel y bacon.
Jueves 26/11: Consomeé. Ternera en salsa de zanahoria.
Viernes 27/11: Crema calabaza. Filetes rusos.

Lunes 30/11: Salchichas frescas en salsa con puré de patata.

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 cdscara 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

saludable para obtener todos los numentes necesarios: hldratos de carbono protemas y hp 1dos
Cereales y derivados (pan, pasta, arroz...): hidratos de carbono y fibra. Principal fuente de
energia.
Verduras, hortalizas y frutas: vitaminas, minerales y fibra.
Grasas, aceites y frutos secos: vitaminas y
energia. No conviene abusar de ellos y hay que
tomarlos en CANTIDADES ADECUADAS
Las legumbres: carbohidratos, vitaminas,
minerales, fibra y proteina.
Los pescados y carnes blancas, fuente de
proteinas y aportan hierro.
Los huevos aportan proteina en su clara y
lipidos en su yema. En la infancia y
adolescencia NO se deben tomar mas de 5 A
LA SEMANA
Leche y sus derivadoes: nutrientes esenciales
para el crecimiento, como el calcio y las
proteinas.
Aziicaresy dulces, carnes rojas y embutidos
contienen mucha energia.
El ejercicio fisico es esencial para el buen funcionamiento del organismo. Una hora de actividad fisica en
los nifios mejora el estado de animo y el rendimiento escolar, y nos ayuda a mantener un peso saludable.
El 70% de nuestro cuerpo es agua que se elimina por la orina, sudor e incluso por la respiracion asique no
hay que olvidar reponerla.
Es importante inculcar habitos saludables en los nifios desde una temprana edad. Silos adquieren desde
muy pequeios, les acompafaran durante toda la vida.

——— Menu escolar
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