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Potaje de lentejas
Ensalada mixta

Macarmrones integrales con tomate
y huevo coddo

Fruta fresca

Crema de zanahoria
Ensalada griega
Abadejo con tomate y papas o arroz

Fruta fresca

14

21

NOTAS:

Brocoli gratinado con nata y queso

Ensalada canaria

Fogonero ala portuguesa con arroz o papas

Fruta fresca

Potaje de judias
Ensalada de tomate y zanahoria
Tortilla de papas con cebollay alioli

Fruta fresca

15

22

Sopa de ave con fideos

Ensaladilla
Risotto de calabaza

Fruta fresca

Guisantes con jamoén
Ensalada italiana
Pollo al horno con cunry y cuscus

Fruta fresca

16

23

Schnitzel de cerdo con puré de papas

Yogur de sabores o natural con puré de

Crema decalabaza

Ensalada toscana

frutas

10

Crema decol
Tabulé
Espaguetis bolofiesa de cerdo

Yogur de sabores o natural sin
azuaar

17

24

Pollo al ajillo con guisantes y arroz

11

Arroz con garbanzos, verduras y salsa

s
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Crema de espinacas

Ensalada mediterranea

Fruta fresca

Crema deverduras

Ensalada de pepino

detomate
Macedonia de fruta fresca




Temporada

OTONO - INVIERNO

Elige productos de temporada
para tus comidas: mas frescos, mas
sabrosos y mejores para el planeta.
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CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es
{ a través del

9 FLAIU HAKVAKU

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo
de alimentos.
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conviviendo, jugando
y compartiendo que nos
gufan hacia el maximo

S| HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocinadas o ensalada

Pasta, arroz, legumbres, patatas. -3
~ Verduras cocinadas o ensalada s  Pasta, arroz, legumbres, patatas.
~ Carne =0 ~ Pescado o hueco
Pescado —» Came o huevo
vv.scolarest.es « s Pescado o carne
j Fruta -3 Lacteos o Fruta
Siguenos en redes para saber Lacteos —» Fruta

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas
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Y REDUCIR EL CONSUMO DE SAL.

Empresa adhesida al PLAN DE COLABORACION PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme al Real Decreto 1021/2022, nuestra empresa somete a congelacidn el pescado que va a ser consumido crudo
o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con certificado de ausencia de anisakis. En caso de alegias o infolerancias, conforme al Reglamento 1169/2011 y & Real Decreto 126/2015, disponemos en cocina de [a informacidn sobre el contenido en aléraenos de los
.

mens elaborados. En caso de requer  un mend adaptado, por favor facilitenos el certificado médico acorde alo d spuestoen laLey  7/2011 para que nuestro equipo de dietistas e pueda elabora una dieta adaptada a sus necesidade
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