COLEGIO NOBELIS
INTOLERANCIA LACTOSA

FESTIVO

2/

FESTIVO

CODITOS
CON TOMATE

LENGUADO ROMANA
CON LECHUGA Y TOMATE

PAN, FRUTA

|4 /PURE DE CALABACIN

HAMBURGUESA CASERA
CON LECHUGA Y ZANAHORIA

PAN, YOGUR DE SOJA

KCAL

Hidratos (g)

Proteinas(g)

Lipidos(g)

PATATAS
CON MAGRO

TILAPIA AL HORNO
CON CHAMPINONES

PAN, FRUTA

SOPA
DE COCIDO

COCIDO
COMPLETO

PAN, FRUTA

9/  ESPRALES
SALTEADAS

TORTILLA DE CALABACIN
CON LECHUGA Y ZANAHORIA

PAN, FRUTA

19 J,0RNADA VALENCIANA
PAELLA
POLLO
A LA NARANJA

PAN, YOGUR DE SOJA

B/ EnTEIAS

CON VERDURA

PESCADO PLANCHA

PAN, FRUTA

KCAL

Hidratos (g)

Proteinas(g)

Lipidos(g)

SOPA
DE PICADILLO

CINTA DE LOMO
CON PATATAS PANADERA

PAN, FRUTA

15/ SOPA

DE COCIDO

COCIDO
COMPLETO

PAN, YOGUR DE SOJA

16 | ARROZ

CON TOMATE

TORTILLA
CON TOMATE

PAN, YOGUR DE SOJA

| 17 | PURE DE PUERROS

JAMONCITOS AL LIMON
CON LECHUGA Y ZANAHORIA

PAN, FRUTA

18/ MACARRONES
REHOGADOS

FILETE DE ABADEJO
CON LECHUGA Y TOMATE

PAN, FRUTA

KCAL

Hidratos (g)

Proteinas(g)

Lipidos(g)

JUDIAS VERDES
REHOGADAS CON TOMATE

MAGRO
CON PATATAS DADO

PAN, FRUTA

22 ESpAGUETIS
BOLONESA

TORTILLA
CON LECHUGA Y ZANAHORIA

PAN, FRUTA

23/ PURE

DE ZANAHORIA

FILETE DE POLLO
CON LECHUGA Y TOMATE

PAN, YOGUR DE SOJA

(24 | ALUBIAS

BLANCAS

PAVO
CON ENSALADA

PAN, FRUTA

15/ ARROZ

CON VERDURAS

LENGUADO EN SALSA
CON ZANAHORIA BABY

PAN, YOGUR DE SOJA

KCAL

Hidratos (g)

Proteinas(g)

Lipidos(g)

PURE DE PATATA
MERLUZA EN SALSA
CON GUISANTES

PAN, FRUTA

y activate con Spike

29/  ARROZ

CON TOMATE

PAVO
CON ENSALADA

PAN, YOGUR DE SOJA

130/ |ENTEJAS
CON VERDURAS

TORTILLA FRANCESA
CON ENSALADA

PAN, YOGUR DE SOJA

Entraen

www.elgustodecrecer.es
y descubre la nueva News de primavera-verano:

jrecetas con imaginacion,
mens para fines de semana y mucho mas!

PURE
DE VERDURAS

POLLO ASADO
CON PATATAS

PAN, FRUTA

KCAL

Hidratos (g)

Proteinas(g)

Lipidos(g)

Menu elaborado por nuestro
Departamento de Nutricion

A ARAMARK
¢ PORQUE ES TAN

IMPORTANTE
COMER PESCADO?

El pescado fresco o congelado aporta
nutrientes esenciales para nuestro
organismo, muy importantes para
el desarrollo de los ninos:

Jgee—

f.,

I. Agua

1 » Proteinas de .
alto valor biologico

3.VilaminaD
I'l. Hierro

5. Calcio
6- Omega-3

Se recomienda consumir pescado
cuatroveces a la semana

(dos dias pescado azul

y dos dias pescado blanco).

Pescados blancos:

Merluza, gallo, lenguado, bacalao, ra
panga, fogonero, perca, t a,
maira, dorada, lubina, rodaballo, mero...

Pescados azules
(preferentemente pequenos y medianos):

Boquerones, sardinas, anchoas o caballas,
salmon, jurel, besugo, palometa negra
(también lamada japuta, zapatero

0 castaneta)...

Algunos estudios
handemostrado las propiedades
cardiosaludables del pescadorico en

omega-3y suposible efecto
sobre el desarrollo neurologico,
lainflamacion, lainmunidad, la alergia,
el cancer eincluso con el déficit

de atenciony la hiperactividad.
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CON GUISANTES

PAN, FRUTA
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