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CHANO SANCHEZ

LUNES

7 Rancho canario

Crujientitos de pollo con
ensalada variada

Yogur
Kcal 817 Hc 97 Pr 41 Lip 15

14 Potaje de verduras

Coditos a la amatriciana

Fruta de temporada
Kcal 873 Hc 91 Pr 35 Lip 41

21 Sopa campesina

Croquetas de pollo con
ensalada canaria

Yogur
Kcal 819 Hc 74 Pr 43 Lip 34

28 Potaje de judias

Arroz 3 delicias con rollito de
primavera

Fruta de temporada
Kcal 1009 Hc 92 Pr 41 Lip 53

1 Sopa de estrellitas

Ropa vieja

Fruta de temporada
Kcal 772 Hc 99 Pr 22 Lip 32
8 Crema de espinacas

Pescado en adobo con papas
sancochadas

Fruta de temporada
Kcal 814 Hc 94 Pr 33 Lip 34

Crema de calabazay

15
berros

Pollo al chilindrén con papas

Yogur
Kcal 996 Hc 92 Pr 31 Lip 56

22 Crema castellana

Tallarines con attin y tomate

Fruta de temporada

Kcal 876 Hc 103 Pr 26 Lip 40

29 Sopa de verduras

Pollo a la cazadora con papas
dado

Yogur
Kcal 810 Hc 76 Pr 32 Lip 42

.: meriendas/ Valor nutricional calculado para nifios entre 9-13 afios

MENU ESCOLAR OCTUBRE 2019

MIERCOLES

Potaje de acelgas 'y

2
garbanzos

Pescado a la romana con
ensalada de col

Fruta de temporada
Kcal 1002 Hc 114 Pr 40 Lip 45

JUEVES

3 Crema de berros

Macarrones con salsa de
tomate y carne

Fruta de temporada
Kcal 798 Hc 105 Pr 27 Lip 30

Tortilla paisana con tomates a

oqvg

-

VIERNES

Sopa de pollo

la provenzal

Yogur
Kcal 763 Hc 88 Pr 35 Lip 24

Crema de brécoli y
zanahoria

Wok con hortalizas y carne

Fruta de temporada
Kcal 843 Hc 91 Pr 50 Lip 31

10 Sopa de fideos

Albdndigas a la jardinera con
papas dado

Fruta de temporada
Kcal 879 Hc 98 Pr 43 Lip 35

11 Potaje de col y garbanzos

Arroz mar y tierra

Postre lacteo
Kcal 881 Hc 116 Pr 33 Lip 30

16 Sopa de letras

Churros de pescado con
ensalada tropical

Fruta de temporada
Kcal 872 Hc 99 Pr 38 Lip 36

17 Crema de zanahoria

Pizza margarita con jamoén

Fruta de temporada
Kcal 731 Hc 88 Pr 25 Lip 31

18

Crema de calabaciny
puerro

Pescado con mojo rojoy
papas arrugadas

Yogur
Kcal 816 Hc 77 Pr 37 Lip 40

23 Potaje de lentejas

Hamburguesa en salsa de
verduras con arroz

Fruta de temporada

Kcal 934 Hc 98 Pr 46 Lip 32

24 Sopa de fideos

Pescado a la andaluza con
papas sancochadas

Fruta de temporada

Kcal 866 Hc 75 Pr 38 Lip 45

Crema de calabaza
jamaicana

Pollo jerk: pollo al horno
especiado

Postre lacteo de coco

30 Crema de calabacin

Pasta al pesto con jamén

Fruta de temporada
Kcal 921 Hc 103 Pr 26 Lip 45

31 Caldo de millo

Pescado con alioli y ensalada
mixta

Fruta de temporada
Kcal 836 Hc 114 Pr 41 Lip 24

g
25
Ca

El dia 25 probaremos
comida tipica de
Jamaica

v

& o’ Ny

FRECUENCIA RECOMENDADA

L] arroz,pasta,papas... 2-3 raciones / dia iMantente activo! RECOMENDACION DE CENAS
.23 raciones / semana /_,

% VERDURAS Y HORTALIZAS...... 22-3 Raciones / dfa

COMIDA
& FRUTAS s 22-3 Racones / dia | 1 PLATO
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CHANO SANCHEZ

LUNES

7 Rancho canario s/g

Pollo empanado con ensalada
variada

Yogur
Kcal 817 Hc 97 Pr 41 Lip 15

14 Potaje de verduras

Pasta s/g a la amatriciana

Fruta de temporada
Kcal 873 Hc 91 Pr 35 Lip 41

21 Sopa campesina s/g

Pollo a la plancha con
ensalada canaria

Yogur
Kcal 819 Hc 74 Pr 43 Lip 34

Fad

28 Potaje de judias

Arroz 3 delicias con tiras de
cerdo

Fruta de temporada
Kcal 1009 Hc 92 Pr 41 Lip 53

1  Sopa de estrellitas s/g

Ropa vieja

Fruta de temporada
Kcal 772 Hc 99 Pr 22 Lip 32

8 Crema de espinacas

Pescado en adobo con papas
sancochadas

Fruta de temporada
Kcal 814 Hc 94 Pr 33 Lip 34

Crema de calabazay

15
berros

Pollo al chilindrén con papas

Yogur
Kcal 996 Hc 92 Pr 31 Lip 56

22 Crema castellana

Pasta s/g con atin y tomate

Fruta de temporada

Kcal 876 Hc 103 Pr 26 Lip 40

29 Sopa de verduras s/pasta

Pollo a la cazadora con papas
dado

Yogur
Kcal 810 Hc 76 Pr 32 Lip 42

SIN GLUTEN

MIERCOLES

2 Potaje de acelgas 'y
garbanzos

Pescado a la plancha con
ensalada de col

Fruta de temporada
Kcal 1002 Hc 114 Pr 40 Lip 45

MENU ESCOLAR OCTUBRE 2019

JUEVES

3 Crema de berros

Pasta s/g con salsa de tomate
y carne

Fruta de temporada
Kcal 798 Hc 105 Pr 27 Lip 30

oqvg

//

VIERNES

4 Sopa de pollo s/pasta

Tortilla paisana con tomates a
la provenzal

Yogur
Kcal 763 Hc 88 Pr 35 Lip 24

Crema de brécoli y
zanahoria

Pastas/g con hortalizas y
carne

Fruta de temporada
Kcal 843 Hc 91 Pr 50 Lip 31

10 Sopa de fideos s/g

Albdndigas a la jardinera con
papas dado

Fruta de temporada
Kcal 879 Hc 98 Pr 43 Lip 35

11 Potaje de col y garbanzos

Arroz mar y tierra

Postre lacteo
Kcal 881 Hc 116 Pr 33 Lip 30

16 Sopa de letras s/g

Pescado empanado con
ensalada tropical

Fruta de temporada
Kcal 872 Hc 99 Pr 38 Lip 36

17 Crema de zanahoria

Pizza s/g margarita con jamén

Fruta de temporada
Kcal 731 Hc 88 Pr 25 Lip 31

Crema de calabaciny
puerro

18

Pescado con mojo rojoy
papas arrugadas

Yogur
Kcal 816 Hc 77 Pr 37 Lip 40

23 Potaje de lentejas

Hamburguesa en salsa de
verduras con arroz

Fruta de temporada

Kcal 934 Hc 98 Pr 46 Lip 32

24 Sopa de fideos s/g

Pescado a la andaluza con
papas sancochadas

Fruta de temporada

Kcal 866 Hc 75 Pr 38 Lip 45

Crema de calabaza

25 h ;
jamaicana

Pollo jerk: pollo al horno
especiado

Postre lacteo de coco

30 Crema de calabacin

Pasta s/g al pesto con jamdn

Fruta de temporada
Kcal 921 Hc 103 Pr 26 Lip 45

31 Caldo de millo

Pescado con alioli y ensalada
mixta

Fruta de temporada
Kcal 836 Hc 114 Pr 41 Lip 24

M.R.: meriendas/ Valor nutricional calculado para nifios entre 9-13 afios ; P
/ p ~ ‘_—‘jj El dia 25 probaremos
i
- . .
)é :’ comida tipica de
E"—j,g\/;a Jamaica
FRECUENCIA RECOMENDADA
L] arroz,pasta,papas... 2-3 raciones / dia iMantente activo! RECOMENDACION DE CENAS
..u2-3 raciones / semana §r
% VERDURAS Y HORTALIZAS...... 22-3 Raciones / dfa
COMIDA
& FRUTAS coooccorsssscsmmnssssssnnssssns 22-3 Raciones / dfa | 19 PLATO
Pasta,arroz,legumbres
4 PROTEINAS-PESCADO..............>3 Raciones / semana Y":"f:"\":‘fy
“CARNES...............2-3 Raciones / dfa i r::::;u "'c:'n‘:‘;‘;"l'l‘e'::’
(mayoritariamente blancas) RRDRINA Hugvo Cartls 0 pescadd
; GUARNICION GUARNICION
HUEVOS..................2-3 Raciones / dia Verduras Verduras o papas
propesiepsoitd Papas Verduras
@ LACTEOS ..coiniasimismnsis-3 Raclones / dia (iuueu POSTRE POSTRI
10 itos secon previens Lécteos Fruta
@ AGUA.cmmrimmsmnnn§-B VaS08 / dia  crbnismssin sumentar Fruta Lécteos
“ resgo

de besidad

e

e
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Judith Garcia Quintana
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CHANO SANCHEZ

LUNES

7 Rancho canario

Crujientitos de pollo con
ensalada variada

Yogur de soja
Kcal 817 Hc 97 Pr 41 Lip 15

14 Potaje de verduras

Coditos a la amatriciana

Fruta de temporada
Kcal 873 Hc 91 Pr 35 Lip 41

21 Sopa campesina

Croquetas de pollo de dieta
con ensalada canaria

Yogur de soja

Kcal 819 Hc 74 Pr 43 Lip 34

28 Potaje de judias

Arroz 3 delicias con tiras de
cerdo

Fruta de temporada
Kcal 1009 Hc 92 Pr 41 Lip 53

FRECUENCIA RECOMENDADA

L3 arroz,pasta,papas... 2-3 raciones / dia
.23 raciones / semana

% VERDURAS Y HORTALIZAS...... 22-3 Raciones / dfa
@ FRUTAS .ocoonsssismmnrssssnnsnnnns 22-3 Raciones / dfa
% PROTEINAS-PESCADO...............>3 Raciones / semana

-CARNES.
(mayorita

amente blancas)

HUEVOS......ooovivin

L 4

LACTEOS::isiisiicicoviisivan

L 4

...u2-3 Raciones / dia

2-3 Raciones / dia ;
\ceite de Oliva y

-3 Raciones / dia u cansume moderade
10 futos secos

6-8 vasos / dia

1 Sopa de estrellitas

Ropa vieja

Fruta de temporada
Kcal 772 Hc 99 Pr 22 Lip 32

8 Crema de espinacas

Pescado en adobo con papas
sancochadas

Fruta de temporada
Kcal 814 Hc 94 Pr 33 Lip 34

Crema de calabazay

15
berros

Pollo al chilindrén con papas

Yogur de soja
Kcal 996 Hc 92 Pr 31 Lip 56

22 Crema castellana

Tallarines con attin y tomate

Fruta de temporada

Kcal 876 Hc 103 Pr 26 Lip 40

29 Sopa de verduras

Pollo a la cazadora con papas
dado

Yogur de soja
Kcal 810 Hc 76 Pr 32 Lip 42

.: meriendas/ Valor nutricional calculado para nifios entre 9-13 afios

frutos secos

prvene
15 entermedades

“6ncas wn aumentar
 riesgo de cbesidad.

e

SIN PROTENA DE VACA

MIERCOLES
2 Potaje de acelgas 'y
garbanzos

Pescado a la romana con
ensalada de col

Fruta de temporada
Kcal 1002 Hc 114 Pr 40 Lip 45

MENU ESCOLAR OCTUBRE 2019

JUEVES
3 Crema de berros

Macarrones con salsa de
tomate y carne (no ternera)

Fruta de temporada
Kcal 798 Hc 105 Pr 27 Lip 30

oqvg

//

VIERNES

4 Sopa de pollo

Tortilla paisana con tomates a
la provenzal

Yogur de soja
Kcal 763 Hc 88 Pr 35 Lip 24

Crema de brécoli y
zanahoria

Wok con hortalizas y carne

Fruta de temporada
Kcal 843 Hc 91 Pr 50 Lip 31

10 Sopa de fideos

Albdndigas a la jardinera con
papas dado

Fruta de temporada
Kcal 879 Hc 98 Pr 43 Lip 35

11 Potaje de col y garbanzos

Arroz mar y tierra

Gelatina
Kcal 881 Hc 116 Pr 33 Lip 30

16 Sopa de letras

Pescado empanado con
ensalada tropical

Fruta de temporada
Kcal 872 Hc 99 Pr 38 Lip 36

17 Crema de zanahoria

Pizza margarita con jamon (no
queso)

Fruta de temporada
Kcal 731 Hc 88 Pr 25 Lip 31

Crema de calabaciny
puerro

18

Pescado con mojo rojoy
papas arrugadas

Yogur de soja
Kcal 816 Hc 77 Pr 37 Lip 40

23 Potaje de lentejas

Hamburguesa (no ternera) en
salsa de verduras con arroz

Fruta de temporada

Kcal 934 Hc 98 Pr 46 Lip 32

24 Sopa de fideos

Pescado a la andaluza con
papas sancochadas

Fruta de temporada

Kcal 866 Hc 75 Pr 38 Lip 45

25

Crema de calabaza
jamaicana

Pollo jerk: pollo al horno
especiado

Gelatina

30 Crema de calabacin

Pasta al pesto con jamén

Fruta de temporada
Kcal 921 Hc 103 Pr 26 Lip 45

31 Caldo de millo

Pescado empanado con
ensalada mixta

Fruta de temporada
Kcal 836 Hc 114 Pr 41 Lip 24

PROTEINAS

e

C’-.Z D

g

ZL’E}.\/D

4

COMIDA
1 19 PLATO

Pasta,arroz,legumbres

Verduras
20 PLATO
Carne
Pescado
Huevo
GUARNICION
Verduras
Papas
POSTRE
Licteos
Fruta

iMantente activo! RECOMENDACION DE CENAS

El dia 25 probaremos
comida tipica de
Jamaica

Pescado o huevo
Carne o huevo
Carne o pescado
GUARNICION

Verduras o papas
Verduras
POSTRE
Fruta
Lécteos

Boanva

v
Ny

anarias, S.L.
376093129

rtal 5 Bajo - E
s de G.C.

Judith Garcia Quintana
n? asoc. ICAD0064
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CHANO SANCHEZ

LUNES

7 Rancho canario

Crujientitos de pollo con
ensalada variada

Yogur sin lactosa
Kcal 817 Hc 97 Pr 41 Lip 15

14 Potaje de verduras

Coditos a la amatriciana

Fruta de temporada
Kcal 873 Hc 91 Pr 35 Lip 41

21 Sopa campesina

Croquetas de pollo de dieta
con ensalada canaria

Yogur sin lactosa

Kcal 819 Hc 74 Pr 43 Lip 34

28 Potaje de judias

Arroz 3 delicias con tiras de
cerdo

Fruta de temporada
Kcal 1009 Hc 92 Pr 41 Lip 53

1 Sopa de estrellitas

Ropa vieja

Fruta de temporada
Kcal 772 Hc 99 Pr 22 Lip 32

8 Crema de espinacas

Pescado en adobo con papas
sancochadas

Fruta de temporada
Kcal 814 Hc 94 Pr 33 Lip 34

Crema de calabazay

15
berros

Pollo al chilindrén con papas

Yogur sin lactosa
Kcal 996 Hc 92 Pr 31 Lip 56

22 Crema castellana

Tallarines con attin y tomate

Fruta de temporada

Kcal 876 Hc 103 Pr 26 Lip 40

29 Sopa de verduras

Pollo a la cazadora con papas
dado

Yogur sin lactosa
Kcal 810 Hc 76 Pr 32 Lip 42

SIN LACTOSA

MIERCOLES

2 Potaje de acelgas 'y
garbanzos

Pescado a la romana con

ensalada de col

Fruta de temporada
Kcal 1002 Hc 114 Pr 40 Lip 45

MENU ESCOLAR OCTUBRE 2019

JUEVES

3 Crema de berros

Macarrones con salsa de
tomate y carne

Fruta de temporada
Kcal 798 Hc 105 Pr 27 Lip 30

oqvg

//

VIERNES

4 Sopa de pollo

Tortilla paisana con tomates a
la provenzal

Yogur sin lactosa
Kcal 763 Hc 88 Pr 35 Lip 24

Crema de brécoli y
zanahoria

Wok con hortalizas y carne

Fruta de temporada
Kcal 843 Hc 91 Pr 50 Lip 31

10 Sopa de fideos

Albdndigas a la jardinera con
papas dado

Fruta de temporada
Kcal 879 Hc 98 Pr 43 Lip 35

11 Potaje de col y garbanzos

Arroz mar y tierra

Postre lacteo sin lactosa
Kcal 881 Hc 116 Pr 33 Lip 30

16 Sopa de letras

Pescado empanado con
ensalada tropical

Fruta de temporada
Kcal 872 Hc 99 Pr 38 Lip 36

17 Crema de zanahoria

Pizza margarita con jamon (no
queso)

Fruta de temporada
Kcal 731 Hc 88 Pr 25 Lip 31

Crema de calabaciny
puerro

18

Pescado con mojo rojoy
papas arrugadas

Yogur sin lactosa
Kcal 816 Hc 77 Pr 37 Lip 40

23 Potaje de lentejas

Hamburguesa en salsa de
verduras con arroz

Fruta de temporada

Kcal 934 Hc 98 Pr 46 Lip 32

24 Sopa de fideos

Pescado a la andaluza con
papas sancochadas

Fruta de temporada

Kcal 866 Hc 75 Pr 38 Lip 45

Crema de calabaza

25 h ;
jamaicana

Pollo jerk: pollo al horno
especiado
Postre lacteo de coco sin
lactosa

30 Crema de calabacin

Pasta al pesto con jamén

Fruta de temporada
Kcal 921 Hc 103 Pr 26 Lip 45

31 Caldo de millo

Pescado empanado con
ensalada mixta

Fruta de temporada
Kcal 836 Hc 114 Pr 41 Lip 24

M.R.: meriendas/ Valor nutricional calculado para nifios entre 9-13 afios ; P
/ p ~ ‘_—‘jj El dia 25 probaremos
i
- . .
)é :’ comida tipica de
E"—j,g\/;a Jamaica
FRECUENCIA RECOMENDADA
L] arroz,pasta,papas... 2-3 raciones / dia iMantente activo! RECOMENDACION DE CENAS
..u2-3 raciones / semana §r
% VERDURAS Y HORTALIZAS...... 22-3 Raciones / dfa
COMIDA
& FRUTAS coooccorsssscsmmnssssssnnssssns 22-3 Raciones / dfa | 19 PLATO
Pasta,arroz,legumbres
4 PROTEINAS-PESCADO..............>3 Raciones / semana Y":"f:"\":‘fy
“CARNES...............2-3 Raciones / dfa i r::::;u "'c:'n‘:‘;‘;"l'l‘e'::’
(mayoritariamente blancas) RRDRINA Hugvo Cartls 0 pescadd
; GUARNICION GUARNICION
HUEVOS..................2-3 Raciones / dia Verduras Verduras o papas
propesiepsoitd Papas Verduras
@ LACTEOS ..coiniasimismnsis-3 Raclones / dia (iuueu POSTRE POSTRI
10 itos secon previens Lécteos Fruta
@ AGUA.cmmrimmsmnnn§-B VaS08 / dia  crbnismssin sumentar Fruta Lécteos
“ resgo

de besidad

e

e

Boanva

v
Ny

anarias, S.L.
376093129

rtal 5 Bajo - E
s de G.C.

Judith Garcia Quintana
n? asoc. ICAD0064
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CHANO SANCHEZ

LUNES

7 Rancho canario

Crujientitos de pollo con
ensalada variada

Yogur de soja
Kcal 817 Hc 97 Pr 41 Lip 15

14 Potaje de verduras

Coditos a la amatriciana

Fruta de temporada
Kcal 873 Hc 91 Pr 35 Lip 41

21 Sopa campesina

Croquetas de pollo de dieta
con ensalada canaria

Yogur de soja

Kcal 819 Hc 74 Pr 43 Lip 34

28 Potaje de judias

Arroz 3 delicias con tiras de
cerdo

Fruta de temporada
Kcal 1009 Hc 92 Pr 41 Lip 53

FRECUENCIA RECOMENDADA

L3 arroz,pasta,papas... 2-3 raciones / dia
.23 raciones / semana

% VERDURAS Y HORTALIZAS...... 22-3 Raciones / dfa
@ FRUTAS .ocoonsssismmnrssssnnsnnnns 22-3 Raciones / dfa
% PROTEINAS-PESCADO...............>3 Raciones / semana

-CARNES.
(mayorita

amente blancas)

HUEVOS......ooovivin

L 4

LACTEOS::isiisiicicoviisivan

L 4

...u2-3 Raciones / dia

2-3 Raciones / dia ;
\ceite de Oliva y

-3 Raciones / dia u cansume moderade
10 futos secos

6-8 vasos / dia

MENU ESCOLAR OCTUBRE 2019

SIN PROTEINA DE VACA- SIN FRUTOS SECOS

1 Sopa de estrellitas

Ropa vieja

Fruta de temporada
Kcal 772 Hc 99 Pr 22 Lip 32

8 Crema de espinacas

Pescado en adobo con papas
sancochadas

Fruta de temporada
Kcal 814 Hc 94 Pr 33 Lip 34

Crema de calabazay

15
berros

Pollo al chilindrén con papas

Yogur de soja
Kcal 996 Hc 92 Pr 31 Lip 56

22 Crema castellana

Tallarines con attin y tomate

Fruta de temporada

Kcal 876 Hc 103 Pr 26 Lip 40

29 Sopa de verduras

Pollo a la cazadora con papas
dado

Yogur de soja
Kcal 810 Hc 76 Pr 32 Lip 42

.: meriendas/ Valor nutricional calculado para nifios entre 9-13 afios

frutos secos

prvene
15 entermedades

“6ncas wn aumentar
 riesgo de cbesidad.

e

MIERCOLES

2 Potaje de acelgas 'y
garbanzos

Pescado a la romana con
ensalada de col

Fruta de temporada
Kcal 1002 Hc 114 Pr 40 Lip 45

JUEVES

3 Crema de berros

Macarrones con salsa de
tomate y carne (no ternera)

Fruta de temporada
Kcal 798 Hc 105 Pr 27 Lip 30

oqvg

//

VIERNES

4 Sopa de pollo

Tortilla paisana con tomates a
la provenzal

Yogur de soja
Kcal 763 Hc 88 Pr 35 Lip 24

Crema de brécoli y
zanahoria

Wok con hortalizas y carne

Fruta de temporada
Kcal 843 Hc 91 Pr 50 Lip 31

10 Sopa de fideos

Albdndigas a la jardinera con
papas dado

Fruta de temporada
Kcal 879 Hc 98 Pr 43 Lip 35

11 Potaje de col y garbanzos

Arroz mar y tierra

Gelatina
Kcal 881 Hc 116 Pr 33 Lip 30

16 Sopa de letras

Pescado empanado con
ensalada tropical

Fruta de temporada
Kcal 872 Hc 99 Pr 38 Lip 36

17 Crema de zanahoria

Pizza margarita con jamon (no
queso)

Fruta de temporada
Kcal 731 Hc 88 Pr 25 Lip 31

Crema de calabaciny
puerro

18

Pescado con mojo rojoy
papas arrugadas

Yogur de soja
Kcal 816 Hc 77 Pr 37 Lip 40

23 Potaje de lentejas

Hamburguesa (no ternera) en
salsa de verduras con arroz

Fruta de temporada

Kcal 934 Hc 98 Pr 46 Lip 32

24 Sopa de fideos

Pescado a la andaluza con
papas sancochadas

Fruta de temporada

Kcal 866 Hc 75 Pr 38 Lip 45

25

Crema de calabaza
jamaicana

Pollo jerk: pollo al horno
especiado

Gelatina

30 Crema de calabacin

Pasta al pesto con jamén

Fruta de temporada
Kcal 921 Hc 103 Pr 26 Lip 45

31 Caldo de millo

Pescado empanado con
ensalada mixta

Fruta de temporada
Kcal 836 Hc 114 Pr 41 Lip 24

PROTEINAS

e

C’-.Z D

g

ZL’E}.\/D

4

COMIDA

1 19 PLATO

Pasta,arroz,legumbres

Verduras
20 PLATO
Carne
Pescado
Huevo
GUARNICION
Verduras
Papas
POSTRE
Licteos
Fruta

iMantente activo! RECOMENDACION DE CENAS

El dia 25 probaremos
comida tipica de
Jamaica

Pescado o huevo
Carne o huevo
Carne o pescado
GUARNICION

Verduras o papas
Verduras
POSTRE
Fruta
Lécteos

Boanva

v
Ny

anarias, S.L.
376093129

rtal 5 Bajo - E
s de G.C.

Judith Garcia Quintana
n? asoc. ICAD0064
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V.

V.R.

V.

CHANO SANCHEZ

LUNES

Rancho canario

Pollo empanado con ensalada
variada

Yogur
Kcal 817 Hc 97 Pr 41 Lip 15

=

14 Potaje de verduras

Coditos a la amatriciana

Fruta de temporada
Kcal 873 Hc 91 Pr 35 Lip 41

21 Sopa campesina

Croquetas de pollo de dieta
con ensalada canaria

Yogur
Kcal 819 Hc 74 Pr 43 Lip 34

o

28 Potaje de judias

Arroz 3 delicias (s/huevo) con
tiras de cerdo

Fruta de temporada
Kcal 1009 Hc 92 Pr 41 Lip 53

FRECUENCIA RECOMENDADA

L3 arroz,pasta,papas... 2-3 raciones / dia
.23 raciones / semana

-

VERDURAS Y HORTALIZAS......

L 4

BRUBAS (i

L 4

PROTEINAS-PESCADO.......0.0o.

-CARNES.
(mayorita

amente blancas)

HUEVOS......ooouimin

L 4

LACTEOS::isiisiicicoviisivan

L 4

22-3 Raciones / dia
22-3 Raciones / dia
>3 Raciones / semana

...u2-3 Raciones / dia

23 Raciones / dia ;
\ceite de Oliva y

-3 Raciones / dia u cansume moderade
10 futos secos

6-8 vasos / dia

1 Sopa de estrellitas

Ropa vieja

Fruta de temporada
Kcal 772 Hc 99 Pr 22 Lip 32

8 Crema de espinacas

Pescado en adobo con papas
sancochadas

Fruta de temporada
Kcal 814 Hc 94 Pr 33 Lip 34

Crema de calabazay

15
berros

Pollo al chilindrén con papas

Yogur
Kcal 996 Hc 92 Pr 31 Lip 56

22 Crema castellana

Tallarines con attin y tomate

Fruta de temporada

Kcal 876 Hc 103 Pr 26 Lip 40

29 Sopa de verduras

Pollo a la cazadora con papas
dado

Yogur
Kcal 810 Hc 76 Pr 32 Lip 42

.: meriendas/ Valor nutricional calculado para nifios entre 9-13 afios

frutos secos

prvene
15 entermedades

“6ncas wn aumentar
 riesgo de cbesidad.

e

PROTEINAS

e

MENU ESCOLAR OCTUBRE 2019
SIN HUEVO-SIN FRUTOS SECOS

MIERCOLES

2 Potaje de acelgas 'y
garbanzos

Pescado a la romana s/huevo
con ensalada de col

Fruta de temporada
Kcal 1002 Hc 114 Pr 40 Lip 45

JUEVES

3 Crema de berros

Macarrones con salsa de
tomate y carne

Fruta de temporada
Kcal 798 Hc 105 Pr 27 Lip 30

oqvg

//

VIERNES

4 Sopa de pollo

Cinta de lomo con tomates a
la provenzal

Yogur
Kcal 763 Hc 88 Pr 35 Lip 24

Crema de brécoli y
zanahoria

Wok con hortalizas y carne

Fruta de temporada
Kcal 843 Hc 91 Pr 50 Lip 31

10 Sopa de fideos

Albdndigas a la jardinera con
papas dado

Fruta de temporada
Kcal 879 Hc 98 Pr 43 Lip 35

11 Potaje de col y garbanzos

Arroz mar y tierra

Postre lacteo
Kcal 881 Hc 116 Pr 33 Lip 30

16 Sopa de letras

Pescado empanado con
ensalada tropical

Fruta de temporada
Kcal 872 Hc 99 Pr 38 Lip 36

17 Crema de zanahoria

Pizza s/huevo margarita con
jamén
Fruta de temporada
Kcal 731 Hc 88 Pr 25 Lip 31

Crema de calabaciny
puerro

18

Pescado con mojo rojoy
papas arrugadas

Yogur
Kcal 816 Hc 77 Pr 37 Lip 40

23 Potaje de lentejas

Hamburguesa en salsa de
verduras con arroz

Fruta de temporada

Kcal 934 Hc 98 Pr 46 Lip 32

24 Sopa de fideos

Pescado a la andaluza con
papas sancochadas

Fruta de temporada

Kcal 866 Hc 75 Pr 38 Lip 45

Crema de calabaza

25 h ;
jamaicana

Pollo jerk: pollo al horno
especiado

Postre lacteo de coco

30 Crema de calabacin

Pasta al pesto con jamén

Fruta de temporada
Kcal 921 Hc 103 Pr 26 Lip 45

31 Caldo de millo

Pescado empanado (no
huevo) con ensalada mixta

Fruta de temporada
Kcal 836 Hc 114 Pr 41 Lip 24

C’-.Z D

g

ZL’E}.\/D

{Mantente activo! RECOM

4

COMIDA

1 19 PLATO

Pasta,arroz,legumbres

Verduras
20 PLATO
Carne
Pescado
Huevo
GUARNICION
Verduras
Papas
POSTRE
Licteos
Fruta

El dia 25 probaremos
comida tipica de
Jamaica

v
Ny

ENDACION DE CENAS

Pescado o huevo
Carne o huevo
Carne o pescado
GUARNICION

Verduras o papas
Verduras
POSTRE
Fruta
Lécteos

anarias, S.L.
376093129

rtal 5 Bajo - E
s de G.C.

Boanva

Judith Garcia Quintana
n? asoc. ICAD0064



»

CHANO SANCHEZ

LUNES

7 Rancho canario

Crujientitos de pollo con
ensalada variada

Yogur
Kcal 817 Hc 97 Pr 41 Lip 15

14 Potaje de verduras

Coditos a la amatriciana

Fruta de temporada
Kcal 873 Hc 91 Pr 35 Lip 41

21 Sopa campesina

Croquetas de pollo con
ensalada canaria

Yogur
Kcal 819 Hc 74 Pr 43 Lip 34

Fad

28 Potaje de judias

Arroz 3 delicias con rollito de
primavera

Fruta de temporada
Kcal 1009 Hc 92 Pr 41 Lip 53

M.R.: meriendas/ Valor nutricional calculado para nifios entre 9-13 afios

FRECUENCIA RECOMENDADA

L3 arroz,pasta,papas... 2-3 raciones / dia
.23 raciones / semana

-

VERDURAS Y HORTALIZAS......

L 4

BRUAR i

L 4

PROTEINAS-PESCADO.......0.0o.

-CARNES.
(mayorita

amente blancas)

HUEVOS......ooouimin

L 4

LACTEOS::isiisiicicoviisivan

L 4

22-3 Raciones / dia
.. 22-3 Raciones / dia
>3 Raciones / semana

...u2-3 Raciones / dia

23 Raciones / dia ;
\ceite de Oliva y

-3 Raciones / dia u cansume moderade
10 futos secos

AGUA.........coiviimnisiininnnn6-8 Vasos / dfa

1 Sopa de estrellitas

Ropa vieja

Fruta de temporada
Kcal 772 Hc 99 Pr 22 Lip 32
8 Crema de espinacas

Pescado en adobo con papas
sancochadas

Fruta de temporada
Kcal 814 Hc 94 Pr 33 Lip 34

Crema de calabazay

15
berros

Pollo al chilindrén con papas

Yogur
Kcal 996 Hc 92 Pr 31 Lip 56

22 Crema castellana

Tallarines con attin y tomate

Fruta de temporada

Kcal 876 Hc 103 Pr 26 Lip 40

29 Sopa de verduras

Pollo a la cazadora con papas
dado

Yogur
Kcal 810 Hc 76 Pr 32 Lip 42

frutos secos
prvene
15 entermedades
“6ncas wn aumentar
 riesgo de cbesidad.

MENU ESCOLAR OCTUBRE 2019

SIN FRUTOS SECOS

MIERCOLES

Potaje de acelgas 'y

2
garbanzos

Pescado a la romana con
ensalada de col

Fruta de temporada
Kcal 1002 Hc 114 Pr 40 Lip 45

JUEVES

3 Crema de berros

Macarrones con salsa de
tomate y carne

Fruta de temporada
Kcal 798 Hc 105 Pr 27 Lip 30

Tortilla paisana con tomates a

oqvg

//

VIERNES

Sopa de pollo

la provenzal

Yogur
Kcal 763 Hc 88 Pr 35 Lip 24

Crema de brécoli y
zanahoria

Wok con hortalizas y carne

Fruta de temporada
Kcal 843 Hc 91 Pr 50 Lip 31

10 Sopa de fideos

Albdndigas a la jardinera con
papas dado

Fruta de temporada
Kcal 879 Hc 98 Pr 43 Lip 35

11 Potaje de col y garbanzos

Kcal 881 Hc 116 Pr 33 Lip 30

Arroz mar y tierra

Postre lacteo

16 Sopa de letras

Churros de pescado con
ensalada tropical

Fruta de temporada
Kcal 872 Hc 99 Pr 38 Lip 36

17 Crema de zanahoria

Pizza margarita con jamoén

Fruta de temporada
Kcal 731 Hc 88 Pr 25 Lip 31

Kcal 816 Hc 77 Pr 37 Lip 40

Crema de calabaciny
puerro

Pescado con mojo rojoy
papas arrugadas

Yogur

23 Potaje de lentejas

Hamburguesa en salsa de
verduras con arroz

Fruta de temporada

Kcal 934 Hc 98 Pr 46 Lip 32

24 Sopa de fideos

Pescado a la andaluza con
papas sancochadas

Fruta de temporada

Kcal 866 Hc 75 Pr 38 Lip 45

Pollo jerk: pollo al horno

Crema de calabaza
jamaicana

especiado

Postre lacteo de coco

30 Crema de calabacin

Pasta al pesto con jamén

Fruta de temporada
Kcal 921 Hc 103 Pr 26 Lip 45

31 Caldo de millo

Pescado con alioli y ensalada
mixta

Fruta de temporada
Kcal 836 Hc 114 Pr 41 Lip 24

PROTEINAS

Tas- "“ e

g
25
Ca

ZL’E}.\/D

4

COMIDA

1 19 PLATO

Pasta,arroz,legumbres

Verduras
29 PLATO
Carne
Pescado
Huevo

Verduras
Papas
POSTRE
Licteos
Fruta

iMantente activo! RECOMENDACION DE CENAS

GUARNICION

El dia 25 probaremos
comida tipica de
Jamaica

Pescado o huevo
Carne o huevo
Carne o pescado
GUARNICION

Verduras o papas
Verduras
POSTRE
Fruta
Lécteos

Boanva

v
Ny

anarias, S.L.
376093129

rtal 5 Bajo - E
s de G.C.

Judith Garcia Quintana
n? asoc. ICAD0064



CHANO SANCHEZ

LUNES

7 Rancho canario

Crujientitos de pollo con
ensalada variada

Yogur
Kcal 817 Hc 97 Pr 41 Lip 15

»

14 Potaje de verduras

Coditos a la amatriciana

Fruta de temporada
Kcal 873 Hc 91 Pr 35 Lip 41

21 Sopa campesina

Croquetas de pollo con
ensalada canaria

Yogur
Kcal 819 Hc 74 Pr 43 Lip 34

Fad

28 Potaje de judias

Arroz 3 delicias con rollito de
primavera

Fruta de temporada
Kcal 1009 Hc 92 Pr 41 Lip 53

FRECUENCIA RECOMENDADA

L3 arroz,pasta,papas... 2-3 raciones / dia
.23 raciones / semana

% VERDURAS Y HORTALIZAS...... 22-3 Raciones / dfa

@ FRUTAS ..oocoonrssssssssssminsnnns 22-3 Raciones / dfa

% PROTEINAS-PESCADO...............>3 Raciones / semana
-CARNES. <nn2-3 Raciones / dia
(mayoritariamente blancas)

HUEVOS......ooovivin

L 4

LACTEOS::isiisiicicoviisivan

L 4

2-3 Raciones / dia ;
\ceite de Oliva y

-3 Raciones / dia u cansume moderade
10 futos secos

6-8 vasos / dia

1 Sopa de estrellitas

Ropa vieja (no cerdo)

Fruta de temporada
Kcal 772 Hc 99 Pr 22 Lip 32

8 Crema de espinacas

Pescado en adobo con papas
sancochadas

Fruta de temporada
Kcal 814 Hc 94 Pr 33 Lip 34

Crema de calabazay

15
berros

Pollo al chilindrén con papas

Yogur
Kcal 996 Hc 92 Pr 31 Lip 56

22 Crema castellana

Tallarines con attin y tomate

Fruta de temporada

Kcal 876 Hc 103 Pr 26 Lip 40

29 Sopa de verduras

Pollo a la cazadora con papas
dado

Yogur
Kcal 810 Hc 76 Pr 32 Lip 42

.: meriendas/ Valor nutricional calculado para nifios entre 9-13 afios

frutos secos

prvene
15 entermedades

“6ncas wn aumentar
 riesgo de cbesidad.

e

NO CERDO
| MIERCOLES |
2 Potaje de acelgas 'y
garbanzos

Pescado a la romana con
ensalada de col

Fruta de temporada
Kcal 1002 Hc 114 Pr 40 Lip 45

MENU ESCOLAR OCTUBRE 2019

JUEVES
3 Crema de berros

Macarrones con salsa de
tomate y carne

Fruta de temporada
Kcal 798 Hc 105 Pr 27 Lip 30

oqvg

//

VIERNES

4 Sopa de pollo

Tortilla paisana con tomates a
la provenzal

Yogur
Kcal 763 Hc 88 Pr 35 Lip 24

Crema de brécoli y
zanahoria

Wok con hortalizas y carne

Fruta de temporada
Kcal 843 Hc 91 Pr 50 Lip 31

10 Sopa de fideos

Albdndigas a la jardinera con
papas dado

Fruta de temporada
Kcal 879 Hc 98 Pr 43 Lip 35

11 Potaje de col y garbanzos

Arroz mar y tierra

Postre lacteo
Kcal 881 Hc 116 Pr 33 Lip 30

16 Sopa de letras

Churros de pescado con
ensalada tropical

Fruta de temporada
Kcal 872 Hc 99 Pr 38 Lip 36

17 Crema de zanahoria

Pizza margarita con verduras

Fruta de temporada
Kcal 731 Hc 88 Pr 25 Lip 31

Crema de calabaciny
puerro

18

Pescado con mojo rojoy
papas arrugadas

Yogur
Kcal 816 Hc 77 Pr 37 Lip 40

23 Potaje de lentejas

Hamburguesa (no cerdo) en
salsa de verduras con arroz

Fruta de temporada

Kcal 934 Hc 98 Pr 46 Lip 32

24 Sopa de fideos

Pescado a la andaluza con
papas sancochadas

Fruta de temporada

Kcal 866 Hc 75 Pr 38 Lip 45

25

Crema de calabaza
jamaicana

Pollo jerk: pollo al horno
especiado

Postre lacteo de coco

30 Crema de calabacin

Pasta al pesto

Fruta de temporada
Kcal 921 Hc 103 Pr 26 Lip 45

31 Caldo de millo

Pescado con alioli y ensalada
mixta

Fruta de temporada
Kcal 836 Hc 114 Pr 41 Lip 24

PROTEINAS

e

C’-.Z D

g

ZL’E}.\/D

4

COMIDA
1 19 PLATO

Pasta,arroz,legumbres

Verduras
20 PLATO
Carne
Pescado
Huevo
GUARNICION
Verduras
Papas
POSTRE
Licteos
Fruta

iMantente activo! RECOMENDACION DE CENAS

El dia 25 probaremos
comida tipica de
Jamaica

Pescado o huevo
Carne o huevo
Carne o pescado
GUARNICION

Verduras o papas
Verduras
POSTRE
Fruta
Lécteos

Boanva

v
Ny

anarias, S.L.
376093129

rtal 5 Bajo - E
s de G.C.

Judith Garcia Quintana
n? asoc. ICAD0064



MENU ESCOLAR OCTUBRE 2019
SIN HUEVO- SIN LECHE

CHANO SANCHEZ

oanvd

CANARIAS

LUNES MIERCOLES JUEVES VIERNES
. Potaje de acelgas
1 Sopa de estrellitas 2 | gasy 3 Crema de berros 4 Sopa de pollo
garbanzos
Roba vieia Pescado a la romana s/huevo Macarrones con salsa de Cinta de lomo con tomate a
P . con ensalada de col tomate y carne las provenzal
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur de soja
V.R. Kcal 772 Hc 99 Pr 22 Lip 32 Kcal 1002 Hc 114 Pr 40 Lip 45 Kcal 798 Hc 105 Pr 27 Lip 30 Kcal 763 Hc 88 Pr 35 Lip 24
R . Crema de brdcoli . .
7 Rancho canario 8 Crema de espinacas K ¥ 10 Sopa de fideos 11 Potaje de col y garbanzos
zanahoria
Pollo empanado con ensalada || Pescado en adobo con papas . Albdndigas a la jardinera con .
P R pap Wok con hortalizas y carne 8 ! Arroz mary tierra
variada sancochadas papas dado
Yogur de soja Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Gelatina
V.R. Kcal 817 Hc 97 Pr 41 Lip 15 Kcal 814 Hc 94 Pr 33 Lip 34 Kcal 843 Hc 91 Pr 50 Lip 31 Kcal 879 Hc 98 Pr 43 Lip 35 Kcal 881 Hc 116 Pr 33 Lip 30
. Crema de calabaza . Crema de calabacin
14 Potaje de verduras 15 4 16 Sopa de letras 17 Crema de zanahoria 18 ¥
berros puerro
. - I Pescado empanado con Pizza s/huevo margarita con Pescado con mojo rojo
Coditos a la amatriciana Pollo al chilindrén con papas P . . / . g lorojoy
ensalada tropical jamon (no queso) papas arrugadas
Fruta de temporada Yogur de soja Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur de soja
V.R. Kcal 873 Hc 91 Pr 35 Lip 41 Kcal 996 Hc 92 Pr 31 Lip 56 Kcal 872 Hc 99 Pr 38 Lip 36 Kcal 731 Hc 88 Pr 25 Lip 31 Kcal 816 Hc 77 Pr 37 Lip 40
. . R . Crema de calabaza
21 Sopa campesina 22 Crema castellana 23 Potaje de lentejas 24 Sopa de fideos 25 R .
jamaicana
Croquetas de pollo de dieta . , Hamburguesa en salsa de Pescado a la andaluza con Pollo jerk: pollo al horno
) Tallarines con atun y tomate .
con ensalada canaria verduras con arroz papas sancochadas especiado
Yogur de soja Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Gelatina
V.R. Kcal 819 Hc 74 Pr 43 Lip 34 Kcal 876 Hc 103 Pr 26 Lip 40 Kcal 934 Hc 98 Pr 46 Lip 32 Kcal 866 Hc 75 Pr 38 Lip 45
28 Potaje de judias 29 Sopa de verduras 30 Crema de calabacin 31 Caldo de millo
Arroz 3 delicias s/ huevo con || Pollo a la cazadora con papas L, Pescado empanado (no
. Pasta al pesto con jamédn .
tiras de cerdo dado huevo)con ensalada mixta
Fruta de temporada Yogur de soja Fruta de temporada Fruta de temporada
V.R. Kcal 1009 Hc 92 Pr 41 Lip 53 Kcal 810 Hc 76 Pr 32 Lip 42 Kcal 921 Hc 103 Pr 26 Lip 45 Kcal 836 Hc 114 Pr 41 Lip 24

<
C)e"@‘:

22"@/3

.: meriendas/ Valor nutricional calculado para nifios entre 9-13 afios

FRECUENCIA RECOMENDADA

2-3 raciones / dia
<23 raciones / semana

@

arroz,pasta,papa:

{Mantente activo! RECOMEN

% VERDURAS Y HORTALIZAS...... 22-3 Raciones / dia )
COMIDA
& FRUTAS .22-3 Raciones /dia | 1 "'l"" -
Pasta,arroz legumbres
% PROTEINAS-PESCADO... 3 Raciones / semana Y":',‘,‘"\"ff,
Carne
-CARNES. nn2-3 Raciones / dia Pescado
(mayoritariamente blancas) ) PROTEINAS Huevo
GUARNICION
HUEVOS.........c...0.2-3 Raciones / dia & Verduras
el Oliva y Papas
@ LACTEOS coovnncoinosnnnn2-3 Raciones / dfa ',',":,:,, ARG BRENSNSS S POSTRE
e ks seccs revens E ‘ v g drospcnverio Lécteos
@ AGUA.csimsmssnnn -8 V808 / dfa crbnkons sih sumentar Rrute
4 resgo de cbesidad e, &

El dia 25 probaremos
comida tipica de
Jamaica

DACION DE CENAS

..DEBES CENAR

CENA
1° PLATO
Verduras,ensaladas
Sopa,pasta,arroz,papas
2° PLATO
Pescado o huevo
Carne o huevo
Carne o pescado
GUARNICION
Verduras o papas
Verduras
POSTRI
Fruta
Licteos

>

Boan va/gf‘fmu'ias, S.L.

376093129
grtal 5 Bajo - E

as de G.C.

Judith Garcia Quintana
n? asoc. ICAD0064




Declaracidon de alergenos menu basal-OCTUBRE 19

PLATOS

o

© O

o

Gluten

Leche

Huevo

Pescado

Crustaceo

Moluscos

Altramuz

Soja

Fr.cascara

Cacahuete

Mostaza

Sésamo

Apio

Sulfitos

Sopa de estrellitas

Potaje de acelgas y
garbanzos

Crema de berros

Sopa de pollo

Rancho canario

Crema de espinacas

Crema de brécoli y
zanahoria

Sopa de fideos y
garbanzos

Potaje de col y
garbanzos

Potaje de verduras

Crema de cabalaza y
berros

Sopa de letras

Crema de zanahoria

Crema de calabacion y
puerro

Sopa campesina

Crema castellana

Potaje de lentejas

Sopa de verduras

Crema de calabaza

Potaje de judias

Sopa de fideos y
garbanzos

Crema de calabacin

Caldo de millo

Ropa vieja

Pescado a la romana con
ensalada de col

Macarrones con salsa
tomate y carne

Tortilla paisana con
tomates

Crujientitos de pollo con
ensalada variada

Pescado en adobo con
papas

Wok con hortalizas y
carne

Albondigas a la jardinera

Arroz mary tierra




Declaracion de alergenos menu basal-OCTUBRE 19
odanvd

CANARIAS
- - ——

= -

PLATOS

O © O @0 %)

Gluten Leche Huevo Pescado Crustaceo Moluscos Altramuz Soja Fr.cdscara ~ Cacahuete Mostaza Sésamo Apio Sulfitos

Coditos a la amatriciana

Pollo al chilindrén

Churros de pescado con
ensalada tropical

Pizza margarita con
jamon

Pescado con mojo rojo y
papas

Croquetas de pollo con
ensalada canaria

Tallarines con atiin y
tomate

Hamburguesa con salsa
de verduras y arroz

Pescado a la andaluza
con papas

Arroz 3 delicias con
rollito de primavera

Pollo a la cazadora con
papas

Pasta al pesto con jamén

Pescado con alioliy
ensalada mixta




