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

ENERO 2025

LUNES 6 MARTES 7 MIERCOLES 8 JUEVES 9 VIERNES 10
LENTEJAS CON COLIFLOR CON REFRITO
VERDURAS SOPA MARAVILLA \&
TORILLA DE PATATAS
MERLUZA SALSA VERDE HAMBURGUESA DE
VACACIONES | VACACIONES YosuR PESCADO CON TOMATE
\ NATURAL@
FRUTA Y |
661 KCAL 652 KCAL FRUTA
729 KCAL
LUNES 13 MARTES 14 MIERCOLES 15 JUEVES 16 VIERNES 17
ALUBIAS CON VERDURAS | BORRAJAS CON PATATAS | CREMA DE PUERROS Y JUDIAS VERDES AL ARROZ S/TOMATE
ZANAHORIA NATURAL CASERA
PESCADOOA LA RIOJANA MERLUZA AL ORIO
TILAPIA REBOZADA @ TORTILLA DE QUESO CON | SALMON AL HORNO CON
FRUTA ENSALADA J
649 KCAL FRUTA .
FRUTA YOGUR \J
KCAL 754 690 KCAL FRUTA
593 KCAL
624 KCAL
LUNES 20 MARTES 21 MIERCOLES 22 JUEVES 23 VIERNES 24
BROCOLI CON PATATAS CREMA DE CALABACIN GARBANZOS EN SALSA MENESTRA DE
3 DE ALMENDRAS VERDURAS SOPA DE VERDURAS =
PESCADO AL HORNO 3 | PESCADO A LA PLANCHA
TORTILLA FRANCESA CON AJACEITE CALAMARES A LA
BACALAO AL HORNO ROMANA CON
FRUTA CON SANFINA
FRUTA \J ENSALADA
678 KCAL YOGUR = o 0O
FRUTA 685 KCAL = ERUTA
578 KCAL
663 KCAL
579 KCAL
LUNES 27 MARTES 28 MIERCOLES 29 JUEVES 30 VIERNES 31
CREMA DE VERDURAS LENTEJAS LIONESA COLIFLOR CON PATATAS
GUISANTES CON PATATA | FIDEOS A LA CAZUELA '
CON PICATOSTES TORTILLA FRANCESA CON ALBONDIGAS DE
CROQUETAS DE 4 ENSALADA @
@ MERLUZA EN SALSA TILAPIAA LA CON PESCADO
PESCADO ENSALADA
VERDE \
YOGUR
FRUTA @ FRUTA 634 KCAL FRUTA
FRUTA
724 KCAL 632 KCAL 685KCAL 695 KCAL
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COMEDORESCOLARC.P.IRAMONYCAJALdeAYERBE

SUGERENCIASPARALOSDESAYUNOS

e 1lacteo
e 1frutapequeinaomedia
e lracidndecereales,pan,galletasobizcochoscaseros...(preferiblementeintegrales)

SUGERENCIASPARALOSALMUERZOSYMERIENDAS

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

SUGERENCIASPARALASCENAS

e Unprimer platoenformadeverduracocida,asada,alaplanchaoenensalada(asegurandoelaportedefibra)

e Unsegundoplatovariado.
e Debentener todaslascenasunaguarnicidndepatata,arrozopanpreferiblementeintegralquenosasegureelaportedeglucidos.

e Debehaber unpostreenformadefrutaoyoguroleche.



