MENU VEGETARIANO DEUTSCHE SCHULE

Crema de calabacin

Ensaladilla
Ropa vieja de zanahoria

Fruta fresca

10

Potaje de lentejas
Ensalada de tomate y zanahoria
Brocoli gratinado con judias y tofu

Fruta fresca

17

Potaje de garbanzos
Ensalada alemana

Arroz, guisantes y tofu con tomate

Fruta fresca

24

Crema de colinos

Ensalada de berros, lechuga, millo y tomate

Falafel con ketchup y papas al horno

Fruta fresca

4

Sopa de verduras con estrellitas

Ensalada de lechuga, tomate, pepino y millo
Cuscis con garbanzos y salsa de tomate
Fruta fresca

11

Crema oriental

Ensalada de lechuga, tomate, queso y
aceitunas

Espaguetis carbonara de huevo y queso

Fruta fresca

18
Verduras salteadas con soja y miel
Ensalada de lechuga, tomate, cebolla y peino

Tortilla de papas con cebollay alioli
Fruta fresca

Calabacibn teriyaki

Ensalada de lechuga, tomate y pepino
Verduras gratinadas con salsa de queso y tofu

Fruta fresca

Potaje de judias blancas

Ensalada de lechuga, tomate, aceitunas
ypepino

Arroz con verduras

Fruta fresca

12

Crema de col
Ensaladade garbanzos

Falafel con arroz integral, zanahoriasy
salsa e yogur

Fruta fresca

19

Sopa de verduras con fideos

Ensalada de tomate, millo y aceitunas

Verduras al horno con curry y cuscis
Fruta fresca

26

Sopa minestrone
Judias viangreta
Risotto de calabaza
Fruta fresca

Noviembre- 2025

Guisantes salteados con cebol
Ensalada de cusciis, tomate, millo y pepino

Macarrones integrales con tomate y huevo
cocido

Yogur de sabores o natural sin azicar con
puré de frutas

13
Crema deverduras
Ensalada de lechuga, tomate, aceitunas y
pepino

Tortilla francesa con queso

Yogur de sabores o natural sin aztuicar

20

Crema de espinacas

Crema decalabaza
Ensalada de tomate, queso y albahaca
Revuelto de huevo, champiiionesy tofu

Fruta fresca

14

Coliflor gratinada con queso

Ensalada de lechuga, tomate, millo y atiin

Albondigas de lentejas con salsade tomate y
papas fritas

Macedonia de fruta fresca

21

Crema de zanahoria

Ensalada de lechuga , tomate y zanahoria
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Ensalada de lechuga, pepino, aceitunas y salsa
deyogur Arroz integral con verduras, garbanzos y salsa de Wt

Pizza margarita

Yogur de sabores o natural sin aziicar con
puré de frutas

27

Crema de calabaza
Ensalada de pifiay zanahoria con salsa rosa
Varitas de verdura con papas amrugadas y mojo

rojo

Yogur de sabores o natural sin aziicar

tomate

Fruta fresca

28

Rancho canario
Zumo multifrutas
Macarrones integrales con tomate y huevo

Fruta fresca
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Temporada CONSTRIHR UNA
CENA SALUDABLE

I I  Elige productos de temporada Una manera sencilla de planificar
para tus comidas: mas frescos, mas una cena saludable es
a través del

sabrosos y mejores para el planeta.
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u Q Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo
de alimentos.
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vida saludables que Cebolla Judia verde, Tomate &
transmitimos en el Lechuga Zanahoria
tietnpo de mediod(a: Fuente: calendario de frutas y verduras de temporada del ministeso de
ogricultur, PESCa y Bimentacion.
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bienestar Pasta, arroz, legumbres, patatas... —>» Verduras cocinadas o ensalada
Verduras cocinadas o ensalada -» Pasta, arroz, legumbres, patatas...
Carne » Pescado o huevo
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Pescado Carne o huevo
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NUEesStIros provyecte
RECUERDA: inciuye siempre verduras y hortaizas en
comidas y cenas
= *En caso de slergia o intclerancia a algin akmento,
e sustituirio por un alimento del mismo grupo alimentano,
C, ~ > v (v/ © &n Sy defecto, por otro shimento con valor nutricional similar
r COMPASS Sco|arest
Empresa adherida al PLAN DE COLASORACION PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme al Real Decreto 1021/2022, ruesten empress sormete 3 congetacsdn of pescado que va & s&f consumido crudo Y lem El mml'?aﬂ oE“SuL
amento 1169/2011 y of Real Decreto 126/2015, disponemos on cocina de 1a informacidn sobre ol contenido en alégenos de los

o poco hecho, salvo s procede de aculcuitura con oertificado de ausencia de antsakis.  En caso de alerglas o intolerancias, conforme al Regl
mens elaborados. En caso de requeris un mend adaptado, por favor faclitenos of certificado médico acorde a lo dispuesto on la Ley 1772011 para que nuestio equipo de dietistas lo puada elaborar una dicta adaptada a sus necesidades.”
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