DEUTSCHE SCHULE VEGETARIANO

LUNES

MARTES

12| 262Kal. P:5HC.: 34 L:57G.: 9

Potaje de lentejas
Ensalada de cuscis, tomate y pepino
con salsa de yogur
Pisto con huevo
Futa fresa

19| 673Kcal. P.:21 HC.: 40 L:36 G.: 6

Cremareina
Ensalada de lechuga, pepino y
salsa de yogur
Tortila de papas cmn cebollay alioli
Fruta fresa

26| 441Kal. P.:17 HC.: 30 L: 50 G.: 19

Verduras salteadas consoja
Ensalada de lechuga, tomate,

cebollay zanahoria
Verduras al homocon curryy

cusdis
Futa flesa

13| 567Kal. P.:20 HC.: 56 L: 19 G.: 5

Crema de calabacin
Ensalada de lechuga,
tomatey millo
Arroz integral con
tomate, verduras y
huevo cocido
Fruta fresca
20| 372Kal. P:26 HC.: 31 L:39 G.: 11

Potaje de garbanzos
Ensalada de pasta
Falfelconsalsa de yogur y papas
Fruta fresa

27| 168Kaal. P:11HC.:65L:14G.: 3

Cremade col
Ensalada de lentejas
Macarrones integrales
con tomate y huevo
Frutafresca

MIERCOLES

14| 232Kal. P.:10HC.: 50 L:35G.: 9

Sopa de verduras con
fideos
Ensaladilla
Verduras salteadas con
tofu
Fruta fresca

1.076 Kaal. P.: 10 HC.: 51 L: 36 G.: 9

21

Crema de guisantes
Ensalada de tomate, millo y zanahoria
Risotto de alabaza

Frutafresca

28| 533Kal. P.:16 HC.: 57 L: 23 G.: 4

Polajedejudias
Ensalada de ledwuga, tomate, mib

Verduras'y garbanzos con salsa de
quesoy papas

Frutafresa

teoricos calculados para nifos/as de 6 a 9 anos. Nuestros menUs incluyen PAN BLANCO E INTEGRAL y la bebida sera AGUA.

Enero - 2026

JUEVES VIERNES

9| 575Kal. P.:14HC.: 67 L:16 G.: 4

8| 805Kal. P.:12HC.:57L:29G.: 6

Crema de zanahoria y brécoli

Crema de calabaza
Ensalada de tomate, queso y albahaca

Arroz con verduras y garbanzos
Frutafresca

Ensalada delechuga, tomate ,
pepino y aceitunas

Macarrones @n tomate y zamahoria
Yogur de sabores o natural sin
azyucar

81 Kal. P.: 13 HC.: 63 L: 23 G.: 6

15 276Kal. P.:24 HC.: 31 L:142G.: 7

ema de espinacas

Brocoli gratinado con queso
Ensalada de lechuga, tomate y
atan

Espaguetis carbonara de huevo

Ensalada de lechuga, tomg

aceitunas

Varitas de verdura con puré de

papas Macedonia de frutas

Yogurde sabores o natural sin
azlcar

22| 483Kal. P.:14 HC.: 42 L: 40

Crema de zanahoria Ranchocanario
Ensalada de lechug Ensdadadelechuga milo yacekunas
tomate y pepino Tofu salteado con sabadetomatey
Albdondigas de lentejas a huevo
Frutafresa

la jardinera con papas o arroz
Yogur sabores/natural

29| 463Kal. P.:20 HC.: 45L:29G.: 7

Sopa minestrone

Crema deverduras

Ensalda de berros, tomate y millo

Varitas de verdura con papas
arrugadas y mojorgjo pepino
Yogur de sabores o natural Fruta fresca

NOTAS: Leyenda: Kcal.: Kilocalorias ( Energia) / P:Proteinas/ H:Hidratos de Carbono / L:Lipidos / G: dcidos Grasos saturados. Valores d e nutrientes expresados en % sobre energia total. Aportes caloricos

30| 767 Kaal. P.:14 HC.: 56 L: 29 G.: 7

Ensalada de tomate y zanahoria
Tortilla francesade queso con lechuga y
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- COMER Recatas APRENDER. Valores VIVIR. Momgnbos ﬁnlfos
‘elaboradas a base de y habitos de vida conuivian6o,jugando

alimentos saludables, saludables que permitan v compnrtien<o ¢ un

:apcososyvarris'dos n;:lra tomar decisiones onterrro reqgmtu
ue nuestros comensales responsabl I
- disfruten a la hora de i by

acompanen toda la vida, y el medioambiente,
comer. ‘

‘ . ;’.A’: g ;»§p!€-.¢:\‘: :$
www.scolarest.es

3 S - 4
2 - b it .

@ 140Tg5:
Scolarest

Empresa adherida al PLAN DE COLABORACIGN PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS ¥ BESIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020, Conforme al Real Decreto 102172022, nuestra empresa
0 poco hecha, saivo s procedke de acuauiura con certficado de ausencia de anisakds. En caso de alergias o infolrancias, coeforme al Reglamento 116472011 y of Real Decreto 126/2015, dsponemos an cooina de ks infoemacidn sobre of contenido en aléeganos de los

Temporada
OTONO - INVIERNO

Usa productos de temporada: MAS
FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PAHRA EL FLANE IA.

b FRUTAS <

Aquacate Limén Pera
Caqui Mandarina  Platano
Chirimoya Mango Uva
Frambuesa Manzana )

Kiwi Naranja L

VERDURAS Y HORTALIZAS

Acelgas Coliflor Pimiento
Ajo End jvia Puerro
Alcachofas Escarolg Rabano
Berenjena Espinaca Remolacha
Brécoli Haba liepollg
Calabacin 3udia Verde Tomate
Calabaza Lechuga Zanahoria

Col lomberda Opino

SIIFO0S COAIOO0..

hasta. arroz, Tegufmbres, patatas., >
Verduras cocinadas o ensalacla ->
Carne ~>
Pescado >
Huevo =P
Fruta -
Lacteos ->

mends elaborados. £n caso die requernks un mend adaptada, por favor facilRencs of certificado médico acorde a lo dispoesto on fa Ley 1772011 para que tuestro oguipo do dletistas io pusda clabocr una deeta adagtada a sus necesidades”

somete a congelackin of pescado que va 3 sef consumido crudo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

A TRAVES DEL
PLATO HARVARD

Con este reparto es ficil entender
las proporciones de cada grupo
de alimentos.
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. POPFNOS CFNIP:

Verduras cocinadas o ensalada
Pasta, arroz. tegumbr es, patatas .
Pescadoohuevo

Czrnco huevo

Pescado o carne

Lacteos o Fruta

Fruta

RECUERDA: incluye siempre verdiras y hortalizas en
COMidas y cenas.

*E£n caso de alerga 0 miolerancia a algin alimento, sustituirdo
por.un aiimento del mismo grupo alimentano, © en su defecto,
por otro alimendo con valor nutricional simiar

Y ESPECIAS. PARA ADEREZAR LAS CENAS
Y REDUCIR EL CONSUMO DE SAL.
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