C. NTRA SRA DE LA MERCED

743 Kcal. P.:21 HC.: 38 L.: 37 G.: 6

LENTEJAS ESTOFADAS
LENTIL STEW

FILETE DE ABADEJO A LA ROMANA
BATTERED FISH FILLET

LECHUGA
LETTUCE

FRUTA
FRUIT

792Kcal. P.: 15HC.: 471.:35G.: 6

MACARRONES A LA ITALIANA
ITALIAN MACARONI

FILETE DE LIMANDA ROMANA (REBOZADO CON

HUEVO Y HARINA)
BATTERED FISH FILLET

ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
LETTUCE AND TOMATO SALAD

FRUTA
FRUIT

750 Kcal. P.: 25 HC.: 21 L.: 52 G.: 11

JUDIAS VERDES CON ACEITE DE OLIVA
GREEN BEANS WITH OLIVE OIL

JAMONCITOS DE POLLO ASADOS
ROAST CHICKEN

ENSALADA VARIADA
MIXED SALAD

FRUTA
FRUIT

716 Kcal. P.: 22 HC.: 331.:43G.: 10

ACELGAS CON PATATAS
SWISS CHARD WITH POTATOES

POLLO ASADO AL LIMON Y TOMILLO

ROAST CHICKEN WITH LEMON AND THYME

ENSALADA ILUSTRADA
ILLUSTRATED SALAD
FRUTA
FRUIT

E| 721 Kcal. P.: 23 HC.: 38 L.:36 G.: 9

SOPA DE COCIDO CON GARBANZOS
STEW SOUP WITH CHICKPEAS

POLLO ASADO
ROAST CHICKEN

ENSALADA ILUSTRADA
ILLUSTRATED SALAD

FRUTA
FRUIT

E 788 Kcal. P.: 177HC.: 46 1L.:35G.: 7

ARROZ CALDERO DEL MAR MENOR
RICE "CALDERO" OF THE MAR MENOR

TAQUITOS DE MAGRA A LA JARDINERA
LEAN PORK WITH VEGETABLES

PIMIENTO ASADO
GRILLED PEPPER

FRUTA
FRUIT

681 Kcal. P.: 18 HC.: 60L.:20G.: 3

ARROZ CON VERDURAS DE LA HUERTA
VEGETABLES RICE

GALLO SAN PEDRO AL HORNO SOBRE QUINOA A LA

CURCUMA Y CALABAZA DULCE

SAN PEDRO ROOSTER ROASTED ON QUINOA WITH

TURMERIC AND SWEET PUMPKIN

FRUTA
FRUIT

E| 650 Kcal. P.: 22 HC.:451.:28 G.: 4

GARBANZOS CON VERDURAS
CHICKPEAS WITH VEGETABLES
ABADEJO AL HORNO
BAKED FISH
LECHUGA
LETTUCE
FRUTA
FRUIT

E| 680 Kcal. P.: 14 HC.: 37 L.: 47 G.: 9

CREMA DE ZANAHORIA CON PICATOSTES
CARROTS CREAM WITH CROUTONS

HALIBUT EN SALSA
HALIBUT IN SAUCE (FISH)

TOMATE AL HORNO GRATINADO
BAKED TOMATO AU GRATIN

LACTEO
MILK DESSERT

E 664 Kcal. P.:22 HC.: 311.:44 G.: 12

BROCOLI CON PATATAS
BROCCOLI WITH POTATOES

POLLO ASADO AL ESTILO CAJUN
CAJUN ROASTED CHICKEN

ENSALADA ESPECIAL
SPECIAL SALAD

LACTEO
MILK DESSERT

784 Kcal. P.: 18 HC.: 37 L.: 41 G.: 12

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS
HARICOT BEANS STEW

ALBONDIGAS EN SALSA ESPANOLA
MEATBALLS IN SPANISH SAUCE

ENSALADA ILUSTRADA
ILLUSTRATED SALAD

LACTEO
MILK DESSERT

729 Kcal. P.: 26 HC.: 24 1.: 48 G.: 10

COLIFLOR A LA GALLEGA
CAULIFLOWER TO THE GALICIAN
JAMONCITOS DE POLLO AL HORNO
BAKED CHICKEN HAMS
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
LETTUCE AND TOMATO SALAD
FRUTA
FRUIT

E 778 Kcal. P.: 10HC.: 48 L.: 41 G.: 7

ARROZ CON TOMATE
RICE WITH TOMATO SAUCE

TORTILLA DE PATATAS
SPANISH OMELETTE

LECHUGA
LETTUCE

FRUTA
FRUIT

E| 771 Kcal. P.: 17HC.: 34 1.: 46 G.: 12

GARBANZOS ESTOFADOS A LA CASERA
HOME STYLE CHICKPEA STEW

TORTILLA FRANCESA CON QUESO
FRENCH OMELETTE WITH CHEESE

ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
LETTUCE AND TOMATO SALAD

FRUTA
FRUIT

755Kcal. P.: 13HC.:451.:40G.: 9

MACARRONES A LA CARBONARA
MACARONI CARBONARA

TORTILLA DE PATATAS
SPANISH OMELETTE

ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
LETTUCE AND TOMATO SALAD

FRUTA
FRUIT

772 Kcal. P.: 10HC.:431.:45G.: 10

ARROZ CARNAVALESCO
CARNIVAL RICE
TORTILLA DE PATATAS
SPANISH OMELETTE
LECHUGA
LETTUCE

HELADO
ICE CREAM

Febrero - 2025

741 Kcal. P.: 13HC.: 30 L.: 55 G.: 10

JUDIAS VERDES CON MAYONESA
GREEN BEANS WITH MAYONNAISE

LACON A LA GALLEGA
GALICIAN STYLE BOILED PORK

ENSALADA VARIADA
MIXED SALAD

FRUTA
FRUIT

680 Kcal. P.: 16 HC.: 30 L.: 52 G.: 9

BORRAJAS CON ACEITE DE OLIVA
BORAGE WITH OLIVE OIL

FINGERS CASEROS DE POLLO
HOMEMADE CHICKEN FINGERS

LECHUGA
LETTUCE

FRUTA
FRUIT

E 663 Kcal. P.: 20 HC.: 38 L.: 37 G.: 7

LENTEJAS GUISADAS
LENTILS STEW

FILETE DE MERLUZA A LA VIZCAINA
VIZCAINA STYLE HAKE FILLET

LECHUGA
LETTUCE

FRUTA
FRUIT

735 Kcal. P.: 16 HC.: 311.:52G.: 15

SOPA DE POLLO CON PASTA
CHICKEN SOUP WITH PASTA
HAMBURGUESA MIXTA AL HORNO
BAKED MIXED BURGER
TOMATE AL HORNO GRATINADO
BAKED TOMATO AU GRATIN
FRUTA
FRUIT

NOTAS: “La valoracion caldrica estd calculada para nifios de 9-13 afos. En el rango de edad de 3 a 8 afios la valoracion corresponde al 80% del valor estimado y en el rango de edad de 14 a 18 aios al 125%. Valores expresados en %
sobre energia total. La adaptacion de los valores por franjas de edad aparece en el anverso del meny" Leyenda: Keal.: Kilocalorias ( Energia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: LipidoS. / G: dcidos Grasos saturados) Nuestros

menus incluyen PAN (los miércoles serd integral) y la bebida serd AGUA. Se dispone de informacién sobre alérgenos de los menus servidos.
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Scolarest

Comer es tener una

/ experiencia gastronémica,
saludable segura
y sostenible con una

alimentacion basada en
la dieta mediterranea.

Aprender de los
valores y habitos de
vida saludables que
transmitimos en el
tiempo de mediodia.

/ Vivir momentos tnicos
conviviendo, jugando
y compartiendo que nos

guian hacia el maximo
bienestar.

w.scolarest.es

Siguenos en redes para saber
mas sobre nuestros proyectos:

B

NOTAS:

diferentes ramos de edad escolar:

Temporada

OTONO - INVIERNO

Elige productos de temporada

CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar

Ingesta de energia diaria recomendada y proporcion de energa que debe contener la comida del mediodia en los

para tus comidas: mas frescos, mas una cena saludable es

sabrosos y mejores para el planeta. ¢ a través del
%
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b FRUTAS %I Con este reparto es facil entender
<= las proporciones de cada grupo
de alimentos.

Aguacate Limon Naranja
Caqui Mandarina Pera .
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Brocoli Escarola Repollo h - S
Calabacin Espinaca Tomate %
Haba Lechuga Zanahoria

Judia Verde Pepino

S| HEMOS COMIDO...

_ Pasta, arroz, legumbres, patatas.. —> Verdurascocinadasoensalada
Verduras cocinadas o ensalada —> . Pasta, arroz, legumbres, patatas...
Garme —> Pescadoohuevo
LEESCREDL e e — Carneohuevo
Huevo —» | Pescado o carne

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas.
*En caso de alergia o intolerancia & algin alimento,

sustituirlo por un alimento del mismo grupo alimentario,

s C [ Mifios o0 en su defecto, por otro alimento con valor nutricional similar
’ [ Nifias -3 Léd) 575 !
yeomMbass) Soplanest M £ e
e 1 i

Empresa adherida al PLAN DE COLABORACION PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICIGN DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme al Real Decreto 1021/2022, nuestra empresa somete a congelacian el pescado que va a ser consumido crudo
0 poco hecho, salvo si procede de acuicuftura con certificado de ausencia de anisakis. En caso de alergias o intolerancias, conforme al Reglamento 1169/2011 y el Real Decreto 126/2015, disponemos en cocina de |a informacidn sobre el contenido en alérgenos de los
menis elaborados. En caso de requeir un meni adaptado, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011 para que nuestro equipo de dietistas le pueda elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.”

Fuente: Food and Nutriion Board Institute of Mediche of the Natanal Acodemies, 2005

COCINA CON HIERBAS AROMATICAS Y ESPECIAS
PARA ADEREZAR LAS CENAS
Y REDUCIR EL CONSUMO DE SAL.



