Menu de 9 a 13 anos

| MES: Marzo 2023 ! CRA ORBA MUEL

Lunes

Contenidos en nutrientes

1 2

MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE

aramark 3
Sabado Domingo
3 4 5

12 Verdura 2e | 17 Verdura2

correspondientes a una Crema de zanahoria FESTIVO Pescad
. 7 . Arroz caldoso de verduras €scaqgo con
poblacién escolar entre los 9y Filete de merluza a la andaluza con| 413 3] lad 12 Legumbres 29 Pescado con Carne con Patatas y Fruta
- ensalada ortilla alemana con ensalada PatatasyFruta
los 13 afios. Los valores para el Fruta y pan (%) 1 V. Y(C)jgur )2/0 C P (*) 1° Ver%i;dggaH{lg(/%?con Arroz 19 Pasta 2° 1% Arroz 22
s ¢ Verdura 2° Carne con Pasta c ° y y
rango de 3 a 8 afos (*) 12 Pasta 2° Carne con Patatas y Fruta y y Fruta Pescado con (\.‘/Zigir%on
corresponden a un 80% de los Lacteos Verdura y Fruta Licteos
indicados en este mend.
VE:3.093/740 GT:24 GS:5 HC:92 AZ:22 PROT:31 SAL:2 VE:3.089/739 GT:23 GS:7 HC:96 AZ:14 PROT:29 SAL:3
6 7 8 9 10 11 12
19 Verdura 29
. t i i 19 Pasta 22
Potaje de garbanzos con arroz Crema de verduras Sopa minestrone Pg/(cj)lagsu\ils%rgg chr? r:/erz%rl:trgs A/-I\Luét;:gisgggtgfearqnaesrlfj%g \;egggaesn Pescado con Carne con
Hamburguesa mixta (cerdo y Medallén de salmén y calabaza al - : : i Verdura Legumbres y
Tortilla de patatas con ensalada (cebolla, zanahoria, patata y salsa (guisante, cebolla, zanahoria r Y Lacteos
ternera) al horno con ensalada horno con salsa de tomate £ Lact
Fruta y pan Fruta y Fruta y pan tomate) y orégano) con ensalada acteos 10 Patatas 22
) 10 5 ) 10 5 (*) 12 Pasta 22 Pescado con Yogur y Fruta y pan 10 Verdura 2° - N
()1 Ve'f,‘é“srtzz FPeicado con | (¥) 12Arroz 2L ,C?rne con Pasta y Patatas y Fruta (%) 12 Arroz 2° Huevos con Verdura |(*) 12 Verdura 2° Carne con Patatas|Hyevos con Arroz| ~ Carne con
yrruta acteos y Fruta y Lacteos Fruta Verdura y
y Lécteos
VE:3.273/783 GT:29 GS:6 HC:85 AZ:19 PROT:35 SAL:3 VE:3.110/744 GT:24 GS:6 HC:92 AZ:32 PROT:29 SAL:2 VE:3.206/767 GT:23 GS:6 HC:98 AZ:17 PROT:31 SAL:3 VE:3.097/741 GT:23 GS:6 HC:91 AZ:19 PROT:32 SAL:2 VE:3.164/757 GT:26 GS:5 HC:90 AZ:18 PROT:30 SAL:3
13 14 15 16 17 18 19
19 Patatas 29 12 Legumbres 2°
. i ) p ) Pescado con
Crema de zanahoria Pollo Ié%nggjlgg (casgglfn?gbona Fileé\grgé %)grlslegae?]esta?ga\}grde Sopa de cocido con pasta Menestra de verduras salteadas Carne con Verdura y
Tortilla de calabacin con ensalada zanahori P tomate) ' (quisant bolla_ ai il) Cocido completo con ensalada Empanada de atun con ensalada Verdura y Lacteos
Fruta y pan Far ? oria y tomate guisan e,Fcreto a, ajno y pereji Yogur y Fruta y pan L 4cteos ) )
(*) 12 Arroz 2° Pescado con Pasta y (*) 10 \l/Jear"dXJra 20 Carne con ) 10 Verdbjraag‘-’Fﬁuevos con (*) 19 Verdura 22 Carne con (*) 1° Pasta 2° Carne con Arrozy | 19 Verdura 2° '10' Ver((jjura 2°
Lacteos Verdura y Fruta Verdura y Fruta Legumbres y Fruta Lacteos Huevos con %fact?a tgsc)(/m
Pasta y Fruta Lacteos
VE:3.081/737 GT:21 GS:3 HC:97 AZ:21 PROT:32 SAL:2 VE:3.210/768 GT:24 GS:6 HC:95 AZ:18 PROT:34 SAL:2 VE:3.194/764 GT:24 GS:3 HC:98 AZ:15 PROT:31 SAL:3 VE:3.244/776 GT:21 GS:3 HC:107 AZ:18 PROT:28 SAL:3 | VE:3.097/741 GT:21 GS:3 HC:104 AZ:17 PROT:26 SAL:2
20 21 22 23 24 25 26
Macarrones a la napolitana , 12 Arroz 29 1¢ Verdura 2°
(tomate, calabacin y albahaca) Crema de calabacin Lentejas a la jardinera Arroz caldoso de verduras AAT&?%?Satgfggacsercgg é/rtlarsdatllggs Pescado con Carne con
Filete de merluza en salsa Quiche de bacon con ensalada Tira de mar (pota) rebozada con Tortilla francesa de atun con es aﬁolag( Uisante. zanahoria Verdura y Legumbres y
marinera (tomate, cebolla, ajoy ensalada ensalada P 9 A ' Lact Lacteos
? Fruta y cebolla, tomate y ajo) acteos
especias) (¥) 1° Patatas 2° Carne con Pasta y Fruta y pan Yogury Fruta y pan 19 Verdura 2° 1¢ Pasta 2°
Fruta y pan [ cteos (*) 12 Verdura 22 Carne con Arroz y | (*) 12 Verdura 2° Carne con Pasta y (%) 1° Verdura 2° Pescado con ° veraura 2= Pescado con
(*) 12 Verdura 2° Huevos con Fruta Fruta Verdura v Lécteos Carne con Verdura y
Verdura y Fruta y Patatas y Fruta Lécteos

VE:3.206/767 GT:24 GS:3 HC:97 AZ:19 PROT:33 SAL:2 VE:3.106/743 GT:23 GS:2 HC:93 AZ:25 PROT:33 SAL:2

VE:3.085/738 GT:26 GS:9 HC:89 AZ:16 PROT:28 SAL:2

VE:3.097/741 GT:21 GS:7 HC:96 AZ:14 PROT:34 SAL:3 VE:3.265/781 GT:26 GS:7 HC:88 AZ:21 PROT:38 SAL:3

27 28 29 30 31
; ; Sopa maravilla con verduras Arroz con salsa de tomate Potaje de garbanzos
T Lentejas a la campesina Filete de merluza a la griega Pechuga de pollo empanada con Revuelto de jamdn york con _Crema de verduras
ortilla de patatas con ensalada (tomate y cebolla} ensalada ensalada Pizza casera de quesos
(*) 12 Verdur, nggacxgg '32 con Pasta y| (*) lgr\L/jcte?d{lra 22 Carne con (*) 19 Vergzl;g%% E’ggcado con | (¥) 1@ VeYr(c)IgEar g‘—’ Carne con Patatas (*) 12 Ar 'If 53 ?’O%gggado con
Lacteos Verdura y Lacteos

Verdura y Fruta

VE:3.093/740 GT:24 GS:7 HC:93 AZ:15 PROT:29 SAL:3

(*) Recomendacion cena (**) Recomendacion comida // A partir de 18 meses

VE:3.114/745 GT:21 GS:3 HC:93 AZ:20 PROT:35 SAL:2

Patatas y Lacteos

VE:3.244/776 GT:28 GS:6 HC:96 AZ:20 PROT:27 SAL:3

y Fruta

VE:3.248/777 GT:25 GS:6 HC:92 AZ:15 PROT:38 SAL:3 | VE:3.235/774 GT:22 GS:3 HC:110 AZ:28 PROT:23 SAL:3
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