DEUTSCHE SCHULE- VEGETARIANO

LUNES

Crema de brocoliy zanahoria
Ensalada de tomate, queso y
albahaca
Soja texturizada con salsa
teriyakiy espirales
Fruta fresca

Pan integral

Calabadn teriyaki

Ensalada de lechuga, zanahoria y millo

Macarrones integrales con tomatey soja
texturizada
Futa fresa

Pan integral
15

Caldo de papas con arroz
integral
Ensalada de lechuga, tomate y

millo

Guisantes con tomate, arrozy huevo
Fruta fresca

Pan integral

Crema de col
Ensalada de lechuga, tomatey
aceitunas
Varitas de verdura con puré de
papas
Fruta fresa

Pan integral

MARTES

Verduras salteadas con soja y miel
Ensalada lechuga, tomate, millo
y aceitunas
Arroz con verduras 'y
judias (bowl para el buffet)
Fruta fresca

Pan blanco

Crema de calabacin

Ensalada de lechuga, tomate,
aceitunas y millo

Verduras y tofu al horno
consalsa de queso

Fruta fresca

Pan blanco
16

Crema reina/ Salmorejo
Ensalada de tomate, millo y
zanahoria
Huevo cocido, arroz con
verduras, y salsa de tomate
(bowl para el buffet)

Fruta fresca

Pan blanco
23

Potaje de garbanzos con arroz
integral

Ensalada de lechuga, tomatey
pepino

Cuscis con verduras yjudias (bowlpara el
buffet)

Fruta fresca

Pan blanm

MIERCOLES |

Potaje de I g
Ensalada de tomatey zanahoria

con arroz intt

Huevo revuelto con zanahorias
y guisantes
Fruta fresca

Pan integral

10

Sopa de pescado con arroz

Ensalada de lechuga, tomate,
aceitunas y cebolla

Tortilla francesa de queso y
zanahoria con lechuga y
tomate
Fruta fresca

17 Pan integral

Coliflor salteada
Ensalada de lechuga, tomate y
pepino
Ropa vieja de garbanzos y
zanahoria
Fruta fresca

Pan integral
24

JUEVES

Crema de calabaza y zanahoria
Ensalada mixta

Tortilla de papas con cebolla y
alioli
Yogur natural

Pan blanco

Rancho canario (garbanzos,
papas, fideos)
Salpicon vegetal
Pollo al ajillo con papas fritas
Yogur natural

Pan blanco

Crema de guisantes
Ensalada de lechuga, tomate
cebolla
Hamburguesa vegetal con
papas fritas y ketchup
Yogur natural

Pan blanco

Guisantes salteados con cebolla
Ensalada delechuga, tomate, millo y
aceitunas
Pizza margarita
Yogur natural

Pan blanco
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VIERNES

Sopa de ave con fideos
Ensalada de lentejas

Garbanzos con cuscus, verduras
y salsa de tomate
Fruta fresca

Pan integral

12

Crema de espinacas

Ensalada de pasta, tomate, pepino
y salsa de yogur

Arroz con verduras y garbanzos
(bowl para el buffet)
Macedonia

Pan integral

Papas, judias y fideos
da de berros, tomate y
zanahoria

Espaguetis con aceite, albahaca y
soja texturizada

Fruta fresca

Pan integral

Crema oriental
Ensalada de lechuga, tomate y
millo
Macarrones con tomate y
huevo
Fruta fresca

Pan integral
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Temporada CONSTRUIR UNA

‘ OTONO - INVIERNO CENA SALUDABLE
Usa productos de temporada: MAS Una manera sencilla de planificar
I \ FRESCOS, MAS SABROSOS una cena saludable es

Y MEJORES PARA EL PLANETA. A TPAVES DEL

S
Co ter. Aprendenr. Viviv R O i

las proporciones de cada grupo
de alimentos.

. COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos (inicos Aguacate Limén Pera
3 elaboradas a base de y hébitos de vida conviviendo, jugando cadu Mavderine Eatano P
= alimentos saludables, = saludables que permitan y compartiendo en un Fralrr:wrggya Mg :?aona RS antong,
= ~sabrosos y variados para tomar decisiones @ntorno respatuoso Kiwi @sa N ? : nog,
que nuestros comensales responsables que les con las personas wi aranja L e
disfruten a ':'h°" de acompanen toda la vida. y el medioambiente. &

VERDURAS Y HORTALIZAS

Acelgas Coliflor Pimiento
jo Endivia Puerro ' m
Alcachofas Escarola Réabano @ - 5
Berenjena Espinaca Remolacha ' @ =
Brécoli Haba Repollo L =
Calabacin Judia Verde Tomate &I
Calabaza Lechuga Zanahoria :
Col lombarda Pepino
Pasta, arroz, legumbres, patatas.. -» Verduras cocinadas o ensalada
Verduras cocinadas o ensalada —-» Pasta, arroz, legumbres, patatas...
\_ ) Carne ~» Pescado o huevo
LA - p : . Pescado -» Carne o huevo
Len oz pata sz-b : ;
15 sobre NUESPR-S proyedtost | ] 2 Huevo ~» Pescado o carne
WWW‘scoIarest'eS‘ . " Fr’u(a -> LaCtQOSOFrUta
i o ¢ B | B H , Lacteos —» Fruta
& - L s < e B " ' RECUERDA incluye siempre verdiras y hortalizas en

cormicas y Cenas.

*£n caso de alerga o intolerancia a aligin alimento, sustituiro
por un alimento del mismo grupo alimentano, o en su defecto,
por otro alimento con valor nutncional simer

NOTAS:
©

Scolarest COCINA CON HIERBAS AROMATICAS
. Y ESPECIAS, PARA ADEREZAR LAS CENAS
Empresa adherida al PLAN DE COLABORACION PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICION D€ LOS AUMENTOS Y BEBIDAS ¥ OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme a Real Decreto 1021/2022, nuestea empresa somete a congelacidn of pescado que va 3 ser consumido cudo ym&muw

0 poco hecho, salvo & procede de acuicuitura con certificado de ausencia de anisalds. En caso de alergias 0 iIntolerancias, conforme al Reglamento 1169/2011 y of Real Decreto 126/2015, disponemos en cocing de la mformaciin sobxee el comtenido en aléngencs de los
mends dlaborados. En caso de requerk un mend adaptado, por faver facitencs o certificado médico acorde a lo dispuesto en [a Loy 17/2011 para que nuestio equipo de detistas le pueda elabonr una deta adaptada 3 sus necesidades”
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