CEIP SAN FRANCISCO JAVIER

CALENDARIO
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APORTE
NUTRICIONAL
Kcal Proteinas Glucidos Lipidos
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802,0 332 99,2 30,3
8530 352 m9 29,4
8045 34,2 13,9 235
@ 8391 34,2 17,8 257

DESAYUNOS

*Zumo natural de naranja recién exprimido.
*Una pieza de fruta y/o yogur.

*Leche entera con cacao
(1 cucharada sopera diluida en 1L de leche)

*Alternamos entre:

-Cereales Corn Flakes y de Avena
(ambos sin azcares afadidos)

-Pan con aceite de oliva, mermelada o mantequilla.

SEMANA 02 SEMANA 0O1

SEMANA O3

Brécol con
ajada

Fusilis con salmon
y verduritas

@ 134,14

Crema de
zanahoria

Pizza artesana de tomate,
jamon y mozzarella

@1,3,4,6,7,8,9

Yogur natural @ 7

Coliflor con ajada
y taquitos de jomon

@

Guiso tradicional
de ternera

Sopa cous cous
con zanahoria

(L K

Paella de pescado,
pollo y calomares

@ 241,14

Yogur natural @ 7

Por circunstancias excepcionales, el presente menu podria verse variado de manera ocasional y siempre pensando en el buen funcionamiento del servicio de comedor. * Mend supervisado por nutricionistas.

ELABORACION CASERA EN TODOS LOS PLATOS

M E N fJ 2° Trimestre

MARTES

Crema
campera

Milanesa napolitana
con patatas al horno

@7,3,7,73

Yogur natural @ 7

Sopa de estrellitas
con espinacas

@

Arroz a la marinera con
merluza y salsa de tomate

(L IR

Fruta

gallego

Filete de pollo en salsa de

MIERCOLES

Ensalada de la huerta con queso

(lechuga, tomate,zanahoria y queso)

@7,14

Garbanzos estofados con
choricito y huevo picado

Lentejas
estofadas

@

Hamburguesa casera al horno con

ensalada (lechuga, zanahoria y maiz)

@ 1371314

Yogur natural @ 7

Arroz con salsa de tomate
y verduritas

(AL Q%

Merluza a la romana con

champinones con hélices al vapor ensalada (lechuga, cebolla y zanahoria)

@1,3,14

Chocolatina @ 7,8

Judias a
la gallega

Macarrones a
la boloiesa

@ 1314

Fruta

@ 123474

calabacin

Tortilla paisana con
ensalada (lechuga y cebolla)

@ 314

Yogur natural @ 7

JUEVES

Sopa de fideos
con verduras

@1,3,9

Cerdo guisado
d la jardinera

Espirales
gratinadas

@1,3,7

Lomitos de borriquete en
salsa con judias al horno

@ 12347,14

Fruta

letras
@ 13

Lomo de cerdo a las finas
hierbas con brécol al horno

(AL R

Yogur natural @ 7

Ensalada italiona

(pasta, tomate, queso y aceitunas verdes)

@1,3,7,74

Filetes de caballa al horno

con patata y zanahoria al vapor

@ 24,1

Fruta

JARDANAY

VIERNES

Arroz con champinones
y salsa de tomate

@14

Pescado del dia con
ensalada (lechuga, cebolla y maiz)

@ 1,2,3,4,11,14

Yogur natural @ 7

Alubias
vegetales

Tortilla espanola con
ensalada (tomate y atin)

@ 34,14

Fruta

Crema de
verduras

Lasana cldsica
de atun

@1,3,4,7

Lentejas
vegetales

@

Albéndigas de la abuela en
salsa con arroz al horno

@1,3,7,13,14

Fruta




JARDANAY ES:

Frescura

Seguridad

(SABIAS QUE...

Frutas de temporada debemos comer en invierno?

Las frutas de temporada son una parte fundamental de nuestra dieta y, como ya debéis
saber..., jdebemos comer por lo menos cinco piezas diarias! Esto se debe a que son ricas en
agua, fibra, vitaminas y minerales. Y son indispensables para que nuestro organismo

funcione bien y crezcamos sanos y fuertes.

En el caso del invierno, sus frutas de temporada nos ayudan ademas a prevenir las
enfermedades mas tipicas de esta época del afo ya que suelen ser ricas en vitamina C, y
aportan un refuerzo para que el sistema inmunitario pueda defenderse de resfriados, gripes

e infecciones.
Te recordamos las frutas estrella del invierno:

-Naranjas: Es la fruta mas representativa de esta época del ano. Contiene mucha vitamina
C, ademas de vitaminas A, B y G. También es rica en distintos minerales.

-Mandarinas: Ademas de ricas en vitamina C, json super faciles de comer! A su vez, aportan
vitaminas E y B, y contienen magnesio, calcio y fosforo.

-Pifas: Esta fruta exdtica también tiene gran cantidade de vitamina C y ayuda a la
formacion de nuestros huesos.

-Kiwis: Ademas de vitamina C, nos dan gran cantidad de magnesio y potasio.

-Fresas: Son ricas en antioxidantes, calcio y vitaminas, ademas de otros minerales.

-Caquis: Aunque sea menos conocido, esta fruta aporta carbohidratos, proteina y vitaminas

A, B, Cy E. Asimismo, contiene un 80% de agua.

Y tu, ¢prometes probarlas todas?

Compromiso

CEIP SAN FRANCISCO JAVIER
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MENU 2TRIMESTRE
CURSO 2022-2023

JARDANAY

COCINA CON
SABOR HECHA
° CON @



