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Somos lo que comemos....
CARBOHIDRATOS GRASAS
Son la mejor fuente de Proporcionan energia y
energia para el crecimiento, forman bajo la piel una Crema de calabaza
el mantenimiento y la capa de tejido gue conserva A

actividad fisica y mental. B ol calor del cuerpo.

e p— o
\ Son In marctia prima de las Merluza horno en salsa limén
células y tejidos, ¥ producen
" hormonas y otras sustancias

Fiera

Produce heces abundantes y
blandas. Com bate el
estrefiimiento y las

enfermedades intestinales. : 4 guimicas activas. A | d
= . rroz salteado
. . . VITAMINAS B ” MINERALES
info@cateringperearojas.es Regulan los procesos Ayudan a consrruir los
quimicos del cuerpo y hiesos y controlan el Pan Blanco y Fruta
ayudan a convertir las equilibrio liguido y las £ T B T T HC
grasas en energia. secreciones glandulares. 537 I 1153 [ 3066 I 57.62
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CENA: ENSALADA + CARNE + YOGUR O FRUTA

Para notificar alergias, intolerancias o dietas blandas: alergenos@cateringperearojas.es

LUNES 4 MARTES 5 JUEVES 7 (*)
Macarrones con tomate frito y queso Puchero con gar banzos y arroz Lentejas estofadas
FoN
A S
Tortilla patata horno Figuritas de pescado rebozado horno Caella horno e‘niaceite de oliva
H .
Ensalada del tiempo ALAL AL NA‘“-‘A Verduritas salteadas
Tomate alifiado B ;
(zanahorias,judias,guisantes)

(lechuga,tomate,cebolla)
Pan Integral y Fruta

Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Yogur sabores A
E [ 3 [ L HC E 3 [ L [ HC E P L HC E [ 3 [ L [ HC E P L HC
678 | 1046 | 2884 | 60,70 653 | 1232 | 3313 | 54,54 650 | 1408 | 3115 | 5477 635 | 1575 | 3165 | 5260 695 | 1344 | 2810 | 58,46
CENA: VERDURA + CARNE + YOGUR O FRUTA CENA: VERDURA + CARNE + YOGUR O FRUTA CENA : ENSALADA + HUEVO + YOGUR O FRUTA CENA : PASTA + HUEVO+ YOGUR O FRUTA CENA : VERDURA + PESCADO + YOGUR O FRUTA
LUNES 11 MARTES 12 MIERCOLES 13 JUEVES 14 VIERNES 15
Crema de zanahorias Alubias estofadas Cazuela de fide  os con pollo Lentejas riojanas con chorizo Arroz guis ado con pez espada
o HA ALa
Hamburguesa pollo horno . . . )
9 P Tortilla francesa horno Abadejo horno en salsa tomat e Tortilla de patata y calabacin horno
oN A Ensalada de la Huerta (lechuga,
. . . tomate,zanahorias) con queso fresco
Arroz salteado Ensalada de lechuga Zanahorias saltead as Ensalada variada (lechuga,tomate,maiz) A
Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Yogur sabores A Pan Blanco y Fruta
E | P | L | HC E | P | L | HC E | P | L | HC E | P | L | HC E | P | L | HC
695 | 1304 [ 2905 | 57,91 634 | 1423 [ 343 | 5138 697 | 1426 | 2901 | 5672 648 | 1445 | 3487 | 5068 679 | 1440 [ 2716 | 5844
CENA: ENSALADA + HUEVO + YOGUR O FRUTA CENA : VERDURA + PESCADO+ YOGUR O FRUTA CENA : ENSALADA + HUEVO + YOGUR O FRUTA CENA : PASTA + CARNE + YOGUR O FRUTA CENA : VERDURA + CARNE + YOGUR O FRUTA
LUNES 18 MARTES 19 MIERCOLES 20 JUEVES 21 VIERNES 22
Puchero con garbanzos y arroz Crema de calabaza ' Arroz con tomate frito Lentejas campesinas (calabacin,
oN Espaguetis Bolofiesa (tomate,ternera) zanahorias, calabaza) &
. Figuritas de pescado rebozado horno
Tortilla patata horno Pollo al horno en salsa cebol la . Caella horno en salsa verde 9 p
Huevo duro con ensalada multicolor A
_ . . . ALCALALLALA
Ensalada del tiempo . (lechuga,tomate,zanahorias,maiz) Verduritas salteadas T
Patatas cocidas B ; Tomate alifiado
(lechuga,tomate,cebolla) (zanahorias,judias,guisantes)
Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco y Postre lacteo A\
E | P | L | HC E | P | L | HC E | P L | HC E | P L HC E | P | L HC
687 | 1049 [ 3260 [ 5690 656 | 1528 [ 3078 [ 5394 703 | 1441 [ 2043 [ 56,16 646 | 1190 [ 2737 [ 6073 672 | 1381 [ 3381 | 52,38
CENA : VERDURA + CARNE + YOGUR O FRUTA CENA : ENSALADA + CARNE + YOGUR O FRUTA CENA : PASTA + HUEVO+ YOGUR O FRUTA

CENA : ENSALADA + PESCADO+ YOGUR O FRUTA
Todos los ments van acompafiados de agua suministrad

FRUTA: Segln temporada y proveedores,se suministara una pieza fruta de temporada, fruta ecolégica o Fr
Para la elaboracién de nuestros platos se utiliza aceite de oliva virgen extra y sal yodada El mend esta exento de grasa trans o hidrogenada, excepto la presente de forma natural en productos de origen animal.
al RD1169/2011, pueden solicitar al personal de la empresa la informacién de los alergenos.

CENA: VERDURA + CARNE + YOGUR O FRUTA
a al centro por la empresa abastecedora de la local  idad.

uta IV Gama: Manzana, Mandarina,Pera, Ciruelay Nar anja

El mend basal no es apto para personas que padecen alergias o il
Menu elaborado por el Departamento de Dietética y Nutricion (col. AND-342/AND-371) seglin pautas nutricionales del Exp.0114/ISE/2017/SC y ap por la C inacién de Seguridad Ali ia
y Salud Ambiental de la Junta de Andalucia (Consejeria de Sanidad)

Menu recomendado para los dias 6, 7 y 8 de Diciembre. (*)Dependiendo de la localidad donde se encuentre ubicado el centro escolar, es posible que el dia 7 de lectivo o festivo. Consultar estos datos en cada centro.



