MenuU General mes de febrero de 2023
Los menus se acompafian de pan moreno y agua.
Las frutas del mes de febrero seran: fresas, mandarina de proximidad, naranja de proximidad, manzana, pera, platano.
La calabaza es de produccion ecoldgica y las hortalizas del ment son de produccion integrada de proximidad.
Cada mes se ofrecera huevo campero en las recetas en las que se permite utilizar huevo fresco.

1 P 3
ENSALADA (iceberg, escarola, hojas

ARROZ CALDOSO DE VERDURAS (aj
@joy variadas, zanahoria, tomate) CON HUEVO

b 4 perejil) (9)

SOPA DECALDODE CARNE (con pasta
integral) (1,3)

% COCIDO(3)
PECHUGA DEPOLLOCONEMPANADO  LENTEJASESTOFADAS CONARROZ Y
+* & MERLUZA AL HORNO (4,14)
CASERO(1,3) VERDURAS (1)

* PATATAY SALSA DETOMATEY ENSALADA (romana, collombarda, (cebolla, tomate, acelgas, espinacas,
PIMIENTOS (cebolla, pimiento rojo) zanahoria) CON MA[Z calabaza, aromaticos)
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DETEMPORADA MACEDONIA DEFRUTA FRESCA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Puré de verdurasy caballa a la plancha con
ensalada/ Fruta

Ensalada y falafels de garbanzos con cuscis/
Fruta

6 7 8 9 10
ALUBIASBLANCAS CONPATATAY ESPAGUETISINTEGRALESA LA GARBANZOS ESTOFADOS CON PATATAY
VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas, CARBONARA (cebolla, nata, jamaén) VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas,

espinacas, calabaza) (1,3,6,7) espinacas, calabaza)

Tortillas mexicanas de verdurasy carne / Fruta

PURE DE COLIFLOR (cebolla o puerro,
coliflor, patata, aromaticos)

ENSALADA (romana, espinaca, roble,
zanahoria) CON ATUN (4)

FILETE DE GALLO ENHARINADO (harina de
trigoy harina de garbanzos) (1, 4)

ARROZ INTEGRAL A LA CUBANA ALBONDIGAS DE CARNE MIXTA (6,7,9,12) SALMON A LA PLANCHA (4) POLLOA LAPLANCHA CONCEBOLLA

(ajo, tomate triturado, aromaticosy huevo ENSALADA (iceberg, romana, tomate) PATATA'Y VERDURAS (ajo, cebolla, ENSALADA (iceberg, roble, hojasvariadas,

BROCOLIY ZANAHORIA AL VAPOR

fresco campero) (3) CONACEITUNAS tomate triturado, zanahoria, guisantes) tomate, zanahoria) CON MA[Z
YOGUR NATURAL (7) o FRUTA FRUTA CITRICA FRUTA DETEMPORADA FRUTA DETEMPORADA MACEDONIA DEFRUTA FRESCA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Espirales de legumbre con brécoliy tomate
Sepia guisada con cebollay patata/ Fruta  Sopa de pastay pavo con champifiones/ Fruta Ensalada y tortilla de patata y verdura/ Fruta Sy Quiche variadas/ Fruta
13 14 15 16 17

GARBANZOS ESTOFADOS CON
VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas,
espinacas, calabaza) Y PATATA

LENTEJASESTOFADAS CON PATATAY
VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas,
espinacas, calabaza) (1)
RABASDE CALAMAR CASERAS (huevo,
panrallado) (1,3,14)
ENSALADA (iceberg, collombarda, tomate)
CONACEITUNASNEGRAS

FRUTA CITRICA

ARROZ DE PEPITA (maiz, tortilla, atdn,
jamén) (3, 4,6)

SOPA DE CALDO DE CARNE (con pasta
integral) (1,3)

PURE DE CALABAZA (cebolla o puerro,
calabaza, patata, aromaticos)
POLLOAL HORNOAL LIMON

BOQUERONESENTEMPURA (1, 2,3, 4,7,14)

PAVOAL CURRY (cebolla, nata, curry) (7) TORTILLA DEQUESO (3,7)

CEBOLLA, ZANAHORIA'Y PATATA
PANADERA

ENSALADA (iceberg, espinaca, hojas
variadas, tomate) CON MAIZ

FRUTA DETEMPORADA

ARROZ SALTEADO ENSALADA (romana, escarola, zanahoria)

FRUTA DETEMPORADA FRUTA CITRICA YOGUR NATURAL (7) o MACEDONIA

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensalada y falafelde garbanzos con cuscis/
Fruta

Hervido de patata y verduras con huevo
codido / Fruta

Conejo con cebolla y cuscis con aromaticos/
Fruta

Ensalada y salmén a la plancha con patata/

. coli/ Fi
Sopa de pasta y tortitas de brécoli/ Fruta Frota

21 22 23 24
ALUBIAS PINTAS ESTOFADAS CON
VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas,
espinacas, calabaza)

N
(o)

PURE DE ZANAHORIA (cebolla o puerro,
zanahoria, patata, aromaticos)

ENSALADA (iceberg, roble, zanahoria,
tomate) CON HUEVO COCIDO (3)

ARROZ DEPESCADO(2,4,14) PURE DE VERDURASY LENTEJAS (1)

MACARRONESINTEGRALES CON SALSA
DEATUN(1,3,4)

TORTILLA DEPATATAY CALABACIN(3) ESTOFADODEPOLLO

ENSALADA (iceberg, escarola, hojas PATATAY VERDURAS (cebolla, tomate,

(ajo, cebolla, pimientos, tomate triturado,

GALLINETA ENHARINADA (harina de trigoy
de garbanzos) (1,4)

ENSALADA (romana, collombarda,

PIZZA DEJAMONY QUESO(3,6,7)

ENSALADA (iceberg, escarola, hojas

aromaticos) variadas, tomate) CON ACEITUNAS zanahoria, guisantes) zanahoria) CON MAIZ variadas, tomate) CON ACEITUNAS
FRUTA DETEMPORADA FRUTA CITRICA YOGUR NATURAL (7) o FRUTA FRUTA DETEMPORADA MACEDONIA DEFRUTA FRESCA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Garbanzos con patata, sofritosy pimenton — Merluza alhorno con cebolla, verdurasy aroz Ensalada y tortilla a la francesa con pan

Sopa de pasta y tiras de pollo con verduras/

Fruta

Cuscis con verdurasy pavo con comino / Fruta

dulce / Fruta / Fruta tostado / Fruta

27 28

En ebiers., diete capas 4 wry
sombiens

Fienta eacelarn  Fiesta Escelalv

Leyendadealérgenos presentes

1: Gluten 2: Crustaceos 3: Huevo 4: Pescado 5: Cacahuete 6: Soja 7: Leche 8: Frutos secos decdscara 9: Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

MenU consensuado en lacomision dealimentacidn

Sitenéis algunasugerencia, hayun buzdn abierto en: afaceipesmolinar@gmail.com Maria ColomerValiente. Dietista-nutricionista Col.IBoooos



