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Menu Ciudad Real

Basal - . - Colegios Ciudad Real

Lunes

4

Arroz Integral con Salsa de Tormate 2z
T

Integral, Tomate Frito, Aceite Oliva Virgen Extra, 5al Yodada

Lentejas Estofadas con Verduras centes

Parding, Patata Pelada, Ceballa Pelada, Tomate Frito

Ensalada de Lechuga y Cebolla Lechiga icebers
Carte, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen Extra, Vinagre
Wina Blanco &7

Pany Agua pan pistolz Sy
Fruta de Temporada vixzxs Cage Kbt

Platane Banana. Pera Conferencia

Kcal: Lip: 17,92 Prot: 22 .

Cena: \Verdura + Pescado + Lacteo
Coditos con Tomate Tiburen. Tomate Frito, Aceite

Dilvea Virgen Extra. Ajo Granulads

Merluza a la Andaluza seriuza Filete S/p, Harina

Fina Maiz, Acaite Girasod Alta Oleico, Sal Yodads

Ensalada de LE'ChLIEEI Lechuga lcebers Corbe, Aceite

Oliva Virgen Extra, Vinagre Vino Blanco &7, Sal Yodada

Panvy Agua panPictals
Frutade Tem pDI'EIdE Manzana Golden, Maranja,

Platano Banana Pera Canferencia

Cena: Verdura + Carne + Fruta

Brocoli Salteado Bracoli, Aceite Oliva Vir gen Extra,
Ao Granulado, 5al Yodada
Magro de Cerdo con Tomate Cerde Dado,

Tomate Frito, Cebaolla Pelads, Aceite OlivaVirgen Extra

Ensalada de Lechuga y Maiz Lechuzs icebere
Corte, Maiz Dulce, Aceite Oliva Virgen Extra, Vinagre Vino
Biarwa &7

Pan Integral y Agua rPanimtes s

Frutade Tem DDI'EI:'E Manzana Golden, Maranja,
Platano Banana, Pera Conferencia

HC:

& Lip: 1601 Prot: 7

Cena: Arroz + Huevo + Fruta

Arroz Intepral, Cebolla Pelada, Salsa Teryaki 150m]_blue
Dirapon, Calabacn

Judias Blancas Estofadas con Verduras 2iubi
Biamca Larpa, Patata Pelada, Cebolla Pelada, Pimiento
Larmuive Rajo

Verduras Asadas en Guiso Cebolis Fimienta
Larmuvo Rojo, Pimients Lamuyo Verde, Aceite Oliva Virgen
Extra 2‘*

Pan Integral y Agua Pan intes 2| DWAFRITERA
Fruta de Temporada tanzzns T8 Harans,
Platano Banana Pera Conferencia

Arroz Integral con 5Salsa Teriyakiy Verd urasE

(e

Jueves

Macarrones al Ajl"ﬂ Macarranes, Ajo Granulada,

Aceite Oliva Virgen Extra, Sal Yodada

Crema de Zanahoria ECO patata Pelada,

7 Zanahoria, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen Extra

Merluza ala Riojana merluza Filete S/p, Tomate

Frita, Cebolla Pefada, Aceite Oliva Virgen Extra

Pimientos Asados Fimients Lamuye Roja, Aceite

Oiva Virgen Extra, Sal Yodads

5= s

Pany Agua ran Pistals
Frutade TEITIDEI'I'EdE Manzana Golden. Naranja,

Piatano Banana Pera Conferencia
Lip:
Cena: \Verdura + Carre
Crema de Verduras ECO Fatata Pelada

Espinacas Parcion, Puerra, Calabaza

Pollo al ﬁql"lﬂl Pollo Jamoncito, Aceite Oliva Virgen

Extra Ajo. Sal Yodada

FEtEItES Panader’a Patata Panadera, Cebolla Pelada,

Aceite Olva Virgen Extra, Sal Yodada
=

Pan Integral y Agua ran lntesral - »
Frutade Tem pc-r'an:la Manzana Galden. N dr.—.ﬂ1%gﬂ

Platana Banana, Pera Conferencia

o

Cena: Pasta + Pescado + Fruta

Lentejas Castellanas Lenteia Pardina Patata Pelada,

Cabolla Pelada, Tomate Frite

Ragout de Ternera Estofada terneraDado,

Cebolla Pelada. Zanasharcia, Pimienta Lamuys Verde
Zanahoria en Guiso

Pan 1','" Agua ::ﬂi:l Fli'.'ht"_:lﬂ 3 Hg-gu:ﬂ
Fruta de Temporada anzana Golden. haran B

Piatano Banana, Pera Conferencia il

Cena: Arroz + Pescado + Fruta

Tortilla Francesa Huevo Liouide, Aceite Oliva Virgen

Extra Sal Yodada

Ensalada de LEEhUEEI Y Maiz Lechuga lceberg
Corte, Maiz Dulce, Aceite Oliva Virgen Extra, Vinagre Vino
Blanco &

Pan Integral v Agua Fan Integral
Macedoniade Fruta Casera rarana vanzana

Galdern, Platano Banana, Pera Corferencia

Cena: Verdura+ Carne+ Lacteo

Viernes

Garbanzos Estofados con Verduras carbance
Pedrosillana, Patata Pelada, Cebolla Pelada, Zanahoria
Tortilla de Patata con Cebolla Casera ruew

Liquido, Patata Pelada, Cebolla Pelada Aceite Oliva Virgen

Extra
Tomate AliNado Tomate Ensalada Aceite OlivaV rEer
Extra, Vinagre Vino Blanco &
Pany Agua ranpictols
"‘I"'DELII' Yogurt Natural
? Lip: 31,14 Prot: 27 HC: 63.5FE
Cena: Arroz + Ave + Fruta
Judias Verdes con Tomate Judia Verde Redonda,

Tomate Frito, Cebolla Pelada, Aveste Oliva Virgen Extra

Caballa en Aceite Caballz Filete

Ensalada de Lechuga y Cebolla Lechigs 1cebers
Carte, Ceballa Pelada, Aceite Oliva Virgen Extra, Vinagre
Wirky Blanco &°

Panvy Agua pan Pistalz
VDEUI‘ Yopurt Matural

LEEI'ItE'jEE con ChoriZo Lenteja Pardina Patata Pelada,

Choriza Guiso, Cebolls Pelada

Huevos Rellenos de Atlin Hueve Cocido. Tamate
Frito, Atun Baksa
Ensalada de LEC""ILIEE Lechuga lceberg Corte, Aceite

Oiliva Virgen Extra. Vinagre Vino Blanco &°, Sal Yodada

Pany Agua pan Pistols
Frutade Tem purada Manzana Golden, Maranja,

Platana Banana, Pera Conferencia

Cena: Arroz + Carne + Fruta

25

Alcachofas en Salsa de Puerro y Calabacin *

Alcachofa Trazos, Calabacin Dado, Puerro Rodaja, Aceite

Girasol Alto Oleico

Tortilla de Patata con Cebolla Casera Huewo
Liquide, Patata Pelada, Cebolls Pelada, Aceite Ciliva Virgen
Extra

Ensalada de Lechuga y Maiz Lechuzs icebers

Corte, Maiz Dulce, Aceibe Oliva Virgen Extra, Vinagre Ving
Blamca &°

Pany Agua pan pictalz
FI'LItE de Tem DDI'EIC'E Manzana Golden, Maranja,

Platana Banana. Pera Conferencia

Cena: Arroz + Pescado + Lacteo

26

Macarrones Integrales con Tomate
Macarraones Inteprales, Tomate Frito, Aceite Oliva Virgen
Extra, Sal Yodada

Abadejo al Horno Abadejo Filete S/p, Cebolls Pelada,
Aceite OlivaVirgen Extra Sal Yodada

Pimientos Asados rimiente Lamuya Fojo, Aceite

Olvea Virgen Extra. 5al Yodada

Pan Integral y Agua Panintes s
Frutade Tem pCll'EldE Manzana Golden, Maranja

Platana Banana, Pera Conferencia

Cena: \Verdura + Ave + Lacteo

Cebolla, Tomate Ensalada Ce

Lentejas Castellanas Lentejz Parding, Patats Pelada, E

Merluza al Ajl”ﬂ . Marrajo Rodaja, Acelte Oliva Virgen

Extra, Sal Yodads, Ajo Gramilado

PEtEItEIS FEHEIC'ET'EI Patata Panadera, Cebolla Pelada,

Acelte Oliva Virgen Extra, 5al Yodada

Pan Integral y Agua ranirtes s
Frutade Tem DDI'EI:'E Manzana Golden, Maranja,
Platana Banana, Pera Conferencia

Cena: Pasta + Ave + Fruta

[

paE'”EI de VEI'E'LII'EE Arraz Vaporizado, Ceballs

Pelada. Champinon Laminade, Tomate Frito

Garbanzos a la Catalana carbanzo Pedrosiliang,
Tomate Triturado, Harina Fina Maiz, Cebolla Pelada
Ensalada de Lechugay Tomate Lechozs
lceberg Corte, Tomate Ersalada Aceite Ofiva Virgen Extra,
Vinagre Ving Blanco &°

Pany Agua pan Pictols

. *
Frutade Temporada tanzens %ﬁ%
HL

Pistano Banana, Pera Conferencis

Cena: Patata + Pescado + Fruta

Crema de Calabacin ECO patats Pelada

Calsbacin, Aceite Oliva Virgen Extra Sal Yodada

22

Albdndigas Mixtas en Salsa slbondisss Caseras,
Cebolla Pelada, Harina Fina Maiz, Aceite Girasol Albo Oletoo
Patatas Dado en GUISO Patata Dade. Aceite Oliva

Virgen Extra, Sal Yodada

Pan Integral v Agua pan integral . B
Fruta de Temporada tanzana Golden, Nara %gﬂ 1

Platano Banana, Pera Conferencia

ol

Cena: Verdura + Huevo + Lacteo

Patatas ala Marinera patata Pelada, Sopa Mariscas

S/t ke, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen Extra

28

Arroz con Salsa de Tomate arroz vaporizade.

Tomate Frito, Aceite Oliva Virgen Extra, 5al Yodada

29

Tortilla Francesa con Queso Huews Liguids,

Cueso Edam, Aceite Oliva Virgen Extra, 5al Yodada

Tomate Alifiado Tomate Ensalada, Aceite Ofiva

Virgen Extra, Vinagre Vino Blanco &7
Pany Agua pan Pistols
Frutade TEITIDEI'I'EdE Manzana Golden. Marana,

Pistano Banana Pera Conferencia

Cena: Verdura + Carne + Fruta

meditennes

VALORACION NUTRICIOMAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g
FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platana)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en &l Centro. Cuabgquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.

DiA NACIONAL Y
MUNDIAL DE LA NUTRICI

# Garbanzos Estofados con Verduras cabanze

O Pedrosillano, Patata Pelada, Cebolla Pelada, Zanaharia

Ensalada de Lechuga y Cebolla Lechuza lcebers

orte, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen Extra, Vinagre

L it s TF ity B
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Manzana

™1

Pan Integral v Agua pan inteprzl
Macedonia de Fruta Casera

Goaldern, Platano Banana, Pera Corferencia

Cena: Patata + Huevo + Fruta

Judias Blancas Estofadas con Verduras aubis
Blanca Larpa, Patata Pelada, Cebolla Pelada, Pimiento
Larmuve Rojo

Pollo Asado Palia Jamoncite. Cebolla Pelada. Aceite
Oliva Virgen Extra, Ajo Granulbado

Ensalada de Lechuga y Zanahoria Lechugs
lcaberg Carte, Zanahoria Rallada, Aceite Olhva Virgen Extra,
Winagre Vino Blanco &°

Panvy Agua ranpistalz

."'I”DELI!' Yogurt Matural

Cena: Arroz + Pescado + Fruta

Macarrones Integrales con Salsa al Pepe
Macarrones Integrales, Champiton Laminado, Nata 35%,
Cebolla

Cinta de Lomo al Horno cCerdo Cinta Lameo, Aceite

Ciliva Virgen Extra

Cha r‘nplﬁnn EEhﬂngﬂ Champirfion Laminado, Aceite

Oliva Virgen Extra, Sal Yodada, Pereji

Panvy Agua ranpictal:
"‘I"‘DELII' Yogurt Natural

Cena: Verdura + Huevo + Fruta

Escaneado con CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

"a_ Programa de nutricién : "
S £ del Grupo Mediterrdnea i ]

ALIMENTACION
INTEGRATIVALN
TU DIA A DIA

;EN que consSiste? / /

L a alimentacién integrativa considera la salud -
desde un punto de vista glmbal de {:.iversmsd][mctures
inc‘luljen o la alimentacién, el estilo de vida, las
emociones, el entorno y las relaciones sociales.
Buscando nutrir cuerpo y mente para promover

un bienestar glmbﬂl.

iESCANEA NUESTRO QR
O PINCHA AQUI

PARA DESCUBRIR
CADA PUNTO!

S HAS COMIDO... ..DEBERIAS CENAR

PASTA ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE.......... VERDURA + PESCADO / HUEVO / LEGUMBRE

PASTA | ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO.. VERDURA + CARNE / HUEVO / LEGUMBRE

PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + HUEVO....... VERDURA + PESCADO / CARNE / LEGUMBRE

VERDURA + CARNE........ooovvvviiecieiceiccceiisiinenenn. . PASTA [ ARROZ [ PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / HUEVO
VERDURA + PESCADO.......cccoevvoeeeecccceeeecvevecennn. - PASTATARROZ [ PATATA / LEGUMBRE + CARNE / HUEVO
VERDURA + HUEVO.........cooooeeeeeeceveeveeceevesee. - PASTA T ARROZ [ PATATA / LEGUMBRE + PESCADOQ / CARNE

FRUTAS T EACTED o e caee e TRUTASTEACTED

Escaneado con CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

