Menu General, mes de octubre de 2023
Los menus se acompafian de pan moreno y agua.
Las frutas del mes de octubre son: caqui, chirimoya, frambuesa, fresa, kiwi, mandarina de proximidad, manzana, melodn, pera, platano, pomelo.
Las hortalizas del mes de octubre son: acelgas, alcachofas, berenjena, brocoli, calabacin, calabaza, cebolla, col lombarda, col, coliflor, escarola, espinaca, pepino,
pimientos, puerro, rabano, tomate, zanahoria.
Frutas y hortalizas de produccion integrada de proximidad.

Cada mes se ofrecerd huevo campero de proximidad en las recetas en las que se permite utilizar huevo fresco.

2 3 4 5 6

ENSALADA (iceberg, roble, endibia, . LENTEJAS ESTOFADAS CON , ALUBIAS PINTAS ESTOFADAS CON
) ARROZ CALDOSODE PESCADO (ajo PURE DE ZANAHORIA (cebollao

zanahoria, tomate) CON HUEVO . PATATAY VERDURAS (cebolla, ) L VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas,

yperejil) (4,9) puerro, zanahoria, patata, aromaticos)

COCIDO(3) tomate, acelgas, espinacas, calabaza, espinacas, calabaza)
MACARRONES INTEGRALES CON GALLINETAENHARINADA (harina TORTILLADE PATATAY CALABACIN
B PASTEL DE CARNE PICADAMIXTA ) ESTOFADODEPOLLO
SALSADE ATUN (3,3,4) detrigo ydegarbanzos) (1, 4) Q3)
(ajo, cebolla, pimientos, tomate (cebolla, zanahoria, tomatetriturado, ENSALADA (iceberg, roble, escarola, PATATAY VERDURAS (cebolla, ENSALADA (iceberg, roble, endibia,
triturado, aromaticos) aromaticos, patata, queso) (7) zanahoria) CON MAIZ tomate, zanahoria, guisantes) tomate) CON ACEITUNAS
FRUTADE TEMPORADA FRUTADE TEMPORADA FRUTACITRICA YOGURNATURAL (7)o FRUTA FRUTACITRICA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Revuelto dehuevo con champifiones Garbanzos con patata, sofritosy Sopadepastaytortillaalafrancesa Ensaladaymerluzacon cebollay Cuscus con verduras y pavo con
ypan tostado / Fruta pimenton dulce/Fruta con esparragos / Fruta boniato/Fruta comino/Fruta

10 11 12 13
ARROZ 3DELICIAS CASERO GARBANZOS ESTOFADOS CON

) S SOPADE BULLIT MALLORQUI
(guisantes, zanahoria, judias verdes, VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas,

(pastaintegral) (1,3)

jamén)(6) espinacas, calabaza)
BACALAO ENHARINADO (harinade TORTILLADE PATATAY COLIFLOR .
) BULLIT MALLORQUI
trigo ydegarbanzos)(1,4) (3)
SALSADETOMATE Y PIMIENTOS  ENSALADA (iceberg, roble, escarola,  (pollo, temera, nabo, cebollg, col, . .
. . B Festiu No lectiu
(cebolla, pimiento rojo) zanahoria) CON MAIZ zanahoria, judias verdes, patata)
FRUTADE TEMPORADA FRUTACITRICA FRUTADE TEMPORADA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Purédecalabazaypavo empanado Sopadepastacon verdurasypollo  Ensaladaytortilladepatataycebolla/
con ensalada/Fruta troceado /Fruta Fruta
16 17 18 19 20
LENTEJAS ESTOFADAS CON : ... ALUBIAS BLANCAS CON VERDURAS
ARROZ CALDOSO DE VERDURAS ENSALADA (iceberg, roble, endibia, .
VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas, i B ) ; (cebolla, tomate, acelgas, espinacas, PURE DE VERDURAS VARIADAS
] (ajoyperejil) (9) zanahoria) CON ATUN (4)
espinacas, calabaza) (1) calabaza)
GALLODE SANPEDRO ALHORNO  ESPAGUETIS INTEGRALESALA ~ ESCALOPE DEPOLLO (huevo, pan BOQUERONES EN TEMPURA
TORTILLAALAFRANCESA(3) .
(4,14) BOLONESA(3,3) rallado) (3,3) (1,2,3,4,7,14)
ENSALADA (iceberg, roble, escarola, ALAMALLORQUINA (patata, (cebolla, zanahoria, tomatetriturado, . ENSALADA (iceberg, roble, endibia,
X .. - PATATAS Y JUDIAS VERDES
zanahoria) CON MAIZ acelgas, sofrito, tomate, perejil) aromaticos) tomate) CON ACEITUNAS
FRUTACITRICA YOGURNATURAL (7)o FRUTA FRUTADE TEMPORADA FRUTACITRICA FRUTADE TEMPORADA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Hervido depatatayverduras con pollo  Ensaladaytortillaalafrancesacon Sopadepastacon verduras yhuevo ) )
Pulpo con cebollaypatata/Fruta ) Ensaladayquesadillas variadas / Fruta
/Fruta pan con tomate/Fruta cocido/Fruta
23 24 25 26 27
ARROZ INTEGRAL CON SALSADE LENTEJAS ESTOFADAS CON . GARBANZOS ESTOFADOS CON
K PURE DE COLIFLOR (cebollao SOPADE CALDO DE CARNE (con
TOMATE (ajo, cebolla, tomate PATATAY VERDURAS (cebolla, ) i VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas,
R L ; puerro, colilfor, patata) pastaintegral) (1,3) )
triturado, aromaticos) tomate, acelgas, espinacas, calabaza) espinacas, calabaza)
RABAS DE CALAMAR CASERAS JAMONCITODEPOLLOASADO  TORTILLADE PATATAY CALABACIN
MERLUZAAL HORNO (4) o PIZZADE JAMON Y QUESO (3,6,7)
(huevo, panrallado) (1,3,14) (limén yromero) (3)
ENSALADA (iceberg, roble, endibia, ENSALADA (iceberg, roble, endibia, ENSALADA (iceberg, roble, escarola,
ZANAHORIAY BROCOLI CEBOLLA, TOMATE, PATATA ) . .
tomate) CON ACEITUNAS zanahoria) CON ATUN (4) zanahoria) CON MAIZ
FRUTADE TEMPORADA FRUTACITRICA FRUTADE TEMPORADA YOGURNATURAL (7)o FRUTA FRUTACITRICA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Espirales delegumbrecon verduras / Coliflorcon bechamel, quesoy Ensaladaytortilladepatatayverdura/  Cazuelademerluzacon verdurasy Tortillas mexicanas deverdurasy
Fruta almendras / Fruta Fruta arroz/ Fruta carne/Fruta
30 31 Leyendadealérgenos presentes
PURE DE CALABAZA (cebollao MACARRONES INTEGRALES AGLIO  1: Gluten 2: Crustaceos 3: Huevo 4: Pescado 5: Cacahuete 6: Soja 7: Leche 8: Frutos secos decascara 9: Apio 10:
puerro, calabaza, patata) EOLIO(3,3,7) Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos
LONGANIZADE CERDO (12) SALMON ALAPLANCHA (4)
ARROZ SALTEADO CON ENSALADA (iceberg, roble, endibia,
CHAMPINONES tomate) CON ACEITUNAS . BWW 2 f; |~ 2 ]
FRUTADE TEMPORADA FRUTACITRICA | :
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Q
Ensaladavariadaytortilladepatatay Sopadepastacon verdurasy
cebolla/Fruta pescadilla/Fruta

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



Art 16.4 Valoracion de la programacion del Menu segun el Decreto 39/2019, de 17 de mayo, sobre la promocién de la dieta mediterranea en

los centros educativos y sanitarios de las Illes Balears

CEIP ES MOLINAR octubre de2023

Articulo 4. Requisitos y criterios para la programacion de los menus escolares y la frecuencia de consumo semanal

Grupos de Alimentos Frecuencia Semanal MenU OBSERVACIONES

14 OTRAS 1a2 2-2-2-2-1 Cumple
............. L e s S
Sl I cenananana | R T R A .l ! NSRS, Cumple
16 YOGUR I<12,3ghde azucar] oa1 1-0-1-1-0 Cumple
17 ACEITE PARA COCINAR Oli d'Oliva o Oli de Girasol Alt Oleic Cumple
18 ACEITE PARA ALINAR Oli d'Oliva Verge o Oli d'Oliva Verge Extra Cumple
19 FRITURAS Maxim 2 ala setmana 2-2-2-2-0 Cumple
20 PRECOCINADOS Maxim 3 al mes 0-0-1-1-0 Cumple

Articulo 5. Informacion de los menus a las familias

Las personas responsables de los centros educativos han de proporcionar a les familias, personas que ejercen la tutela o
responsables de los comensales, incluyendo las personas con necesidades especiales (intolerancias, alergias alimentarias y otras
enfermedades que asi lo exijan), la programacion mensual de los menus de la manera mas clara y detallada posible y les han de
orientar con menus adecuados para que la cena sea complementaria con el menu del mediodia.

2 Lainformacion sobre los menuUs debe ser accesible a personas con cualquier tipo de diversidad funcional, cuando asi lo requieran.

Asimismo, se tiene que poner a disposicion de las familias, personas que ejerzan la tutela o responsables de los comensales la
3 informacién de los productos utilitzados para la elaboracién de los menus que sea exigible por las normas sobre etiquetado de
productos alimentarios y por las normas sobre la informacion a las personas consumidoras.

Articulo 16. Vigilancia y control

La documentacion justificativa de la valoracion de la programacion del menu por parte de personal cualificado con formacion
acreditada en nutricion humana y dietética.

5 Laexistencia de fichas técnicas de los menus, con la medida de los ingredientes que los integran (volumen y peso).

Las personas responsables de la oferta alimentaria de los centros educativos, de los centros sanitarios y de las dependencias
administrativas sanitarias deben tener a disposicion de la Direccion General de Salud Publica y Participacion el etiquetado nutricional

9 delos alimentos envasados ylo la documentacion necesaria para saber los contenidos nutricionales y el tipo de alimentos que se
ofrecen en los bares, cantinas, quioscos o maquinas expendedores ubicado en sus recintos.
Los centros educativos, a través del consejo escolar, pueden constituir una comision de comedor con el fin de hacer el
11 . . . . .
seguimiento, la valoracion del servicio de comedor, de conformidad con el contenido de este Decreto.
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Miembro de Honor de la Academia Espafiola de Nutricion y Dietética
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