MENU C.P.1. RAMON Y CAJAL DE AYERBE

SEPTIEMBRE 2024

LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4 JUEVES 5 VIERNES 6
VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
ENSALADA DE PASTA LENTEJAS
FIESTA FIESTA @ JUDIAS VERDES CON CON VERDURAS
CROQUETAS DE BACALAO PATATAS TORTILLA FRANCESA CON
i LONGANIZA
CON PISTO @ Y : TOMATE NATURAL
LOCAL LOCAL FRUTA YOGUR J ERUTA
742KCAL
693KCAL 692 KCAL
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
GUISANTES CON PATATA MACARRONES CON ACELGAS CON REFRITO DE ARROZ TRES DELICIAS
TOMATE ENSALADILLA RUSA AIO O
POLLO AL CHILINDRON MERLUZA CON PICADA DE
z ) MAGRO DE CERDO A0 Y PERENL
FRUTA BACALAO AL HORNO CON TORTILLA DE JAMON ESTOFADO
FRUTA A
LECHUGA
619 KCAL FRUTA 653 KCAL YOGUR J FRUTA
293 KCAL 625 KCAL 679 KCAL
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
GARBANZOS CON BROCOLI SALTEADO / CREMA DE CALABACIN CON ARROZ S/TOMATE
pt
VERDURAS FIDEUA ™
CHULETA DE PAVO AL PICATOSTES & TILAPIA A LA ROMANA
TORTILLA DE ATUN AJILLO PERCA S/ MARINERA CON
@ FRUTA LECHUGA CABECERO DE LOMO CON @
FRUTA
FRUTA 652 KCAL o @ ENSALA?\A
FRUTA YOGUR f 697 KCAL
658 KCAL 579 KCAL
719 KCAL
LUNES 30
MENESTRA DE
VERDURAS

SALCHICHAS AL HORNO

FRUTA
701 KCAL
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COMEDORESCOLARC.P.IRAMONYCAJALdeAYERBE

SUGERENCIASPARALOSDESAYUNOS

e 1lacteo
e Ifrutapequefiaomedia
e lraciéndecereales,pan,galletasobizcochoscaseros...(preferiblementeintegrales)

SUGERENCIASPARALOSALMUERZOSYMERIENDAS

e Asegurarelaportede frutaylacteos (1frutaylyoguroleche)
e Asegurarelaportedeenergia(bocadillo)

SUGERENCIASPARALASCENAS
e Unprimer platoenformadeverduracocida,asada,alaplanchaoenensalada(asegurandoelaportedefibra)

e Unsegundoplatovariado:
o Losdiasqueenlacomidahayacarnepicadadebenaportarcarneopescadoenfiletecocinadodeformasencilla:plancha,horno,papilloteo

microondas(asegurandoel aporte proteicosinsobrepasarlasgrasas)
o Losdiasqueenlacomidahayacarnessabrosasocortesgrasos,lascenasdebenaportarunpescadococinadodeformasencilla:plancha,h

orno,papillote omicroondas(asegurandoel aporteproteicosinsobrepasarlas grasas)

o Elresto de dias se debe tener en cuenta que debe haber huevo (en forma de tortilla, revuelto, plancha y menos veces frito)
3-4veces por semana y no se podrd cocinar mas de dos veces por semana la carne o el pescado en forma de frito o
rebozado(aconsejandofreiren freidora yrebozarsinhuevo)

e Debentener todaslascenasunaguarniciondepatata,arrozopanpreferiblementeintegralquenosasegureelaportedeglicidos.

e Debehaber unpostreenformadefrutaoyoguroleche.



