Menu de
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CURSO 2023-2024

dia 8

&

Alubias ecologicas estofadas
(alubia blanca eco, patata, zanahoria,
puerro eco)

Estofado de pavo al curry (carne
de pavo, arroz, cebolla, pimiento
verde) con arroz integral

Pan *1 y fruta de temporada

® Kcal: 733 Prot. 38,1 Lip: 8,2 HC:100,8

dia 15

Lentejas ecolégicas de Leén
estofadas (lenteja eco, patata,
zanahoria, cebolla)

Muslo de pollo asado (muslo
de pollo, patata, pimiento verde,
cebolla) con guarnicion de
patata

Pan *1 y fruta de temporada

dia 9 w

Arroz con pisto de calabaza eco
(pisto de calabaza eco, arroz, aceite
de oliva virgen extra, sal yodada)

Merluza de la lonja en salsa
verde *1, 4 (merluza, salsa verde)
con guisantes (guisantes, aceite
de oliva virgen extra, sal yodada)

Pan “1 y fruta de temporada

(® Kcal: 579 Prot: 36,2 Lip. 9,2 HC: 835

dia 16

Pasta integral con salsa de

tomate *1, 3 (espagueti integral,
salsa de tomate, sal yodada)

Salmén a la provenzal *1, 4
(salmon, patata, pan rallado, cebolla)
con guarnicién de patata

Pan 1y fruta de temporada

(® Kcal: 671 Prot. 41,6 Lip: 16,3 HC: 815 (& Kcal: 746 Prot.: 35,8 Lip: 185 HC: 133

@ Kcal: 858 Prot.: 53,2 Lip.: 20,8 HC: 104 @ Kcal: 953 Prot.: 45,7 Lip.: 11,8 HC: 170

dia 10

Guiso de lentejas al pimenton
(lenteja eco, patata, zanahoria,
cebolla)

Huevos camperos cocidos con
puré de patata y tomate frito

*3 (huevo campero, patata, salsa de
tomate, aceite de oliva virgen extra)
con ensalada de lechuga

y zanahoria

Pan 1 y fruta de temporada

O Kcal: 608 Prot.: 28,7 Lip.: 11,2 HC: 89,1

dia 17 (-

Garbanzos ecolégicos de Leén
estofados (garbanzo eco, patata,
zanahoria, puerro eco)

Tortilla de patata *3 (patata, huevo
liquido, cebolla, aceite de oliva virgen
extra) con ensalada de lechuga

y zanahoria (zanahoria, lechuga,
aceite de oliva virgen extra)

Pan *1 y fruta de temporada

O Keal: 627 Prot.: 26,7 Lip.: 132 HC: 93

Cuando elegimos bien
lo que comemos

dia 11

Patatas a la riojana (patata,
pimiento verde, pimiento rojo, chorizo)

Albéndigas de merluza y atun
guisadas en salsa de tomate *4
(albdndigas de pescado, salsa de
tomate) con verduras del huerto

Pan *1 y yogur natural eco
pasiego *7
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dia 12

Crema de calabaza y acelga eco
(patata, calabaza eco, acelga eco,
puerro eco)

Empanada bolofiesa *1, 3, 7
(carne de ternera de Cantabria IGP,
hojaldre, maizena, huevo liquido)

Pan integral 1 y fruta de
temporada

O Kcal: 558 Prot.: 33,3 Lip.: 16,2 HC: 84,5 O Kcal: 498 Prot.: 17,6 Lip.: 12,6 HC: 88,3
@® Kcal: 937 Prot. 487 Lip: 10,5 HC: 128,8  (® Keal: 740 Prot: 46,2 Lip.: 11,8 HC: 1067 (® Kcal: 777 Prot: 36,7 Lip: 14,4 HC: 1139 @® Kcal: 719 Prot: 43,1 Lip: 20,8 HC:109 (@® Kcal: 638 Prot. 23 Lip: 16,3 HC: 1116

dia 18

Crema de calabaza (patata,
calabaza, aceite de oliva virgen extra,
sal yodada)

Hamburguesa de merluza y
salmoén en salsa de verduras
*3, 4 (merluza, salsa de verduras,
salmon, huevo liquido) con
verduras del huerto

Pan 1y yogur natural eco
pasiego *7

(® Kcal: 414 Prot.: 22,8 Lip: 11,3 HC: 53,1

dia 19 w

Sopa de cocido *1, 3 (caldo de
ternera, fideo, alubia blanca eco,
aceite de oliva virgen extra)

Cocido montanés (alubia blanca
eco, patata, berza eco, morcilla)

Pan integral 1 y fruta de
temporada

® Kcal: 518 Prot.: 21 Lip: 7,9 HC: 80

@ Kcal: 801 Prot.: 34,1 Lip.: 16,9 HC:118,7 @ Kcal: 536 Prot.: 29,7 Lip.: 14,5 HC: 68,6 @ Kecal: 662 Prot.: 26,8 Lip.: 10 HC: 102,2



dia 22 &

Judias verdes guisadas con
patata y zanahoria (judia verde,
patata, zanahoria, salsa de tomate)

Estofado de pavo al curry (carne
de pavo, arroz, cebolla, pimiento

verde) con arroz integral

Pan 1y fruta de temporada

O Kcal: 548 Prot.: 30 Lip.: 8 HC: 79,5

O Kcal: 700 Prot.: 38,4 Lip.: 10,3 HC: 101,6 O Kcal:

dia 29

Crema de calabaza eco (patata,
calabaza eco, aceite de oliva virgen
extra, sal yodada)

Muslo de pollo asado (muslo
de pollo, patata, pimiento verde,
cebolla)

dia 23

Guiso de lentejas al pimenton
(lenteja eco, patata, zanahoria,
cebolla)

Tortilla de patata *3 (patata,
huevo liquido, cebolla, aceite de
oliva virgen extra)

Pan *1 y fruta de temporada

(® Kcal: 582 Prot: 28,4 Lip: 9,6 HC: 87

dia 30

Lentejas ecolégicas de Leén
estofadas (lenteja eco, patata,
zanahoria, cebolla)

Salmoén a la provenzal 1, 4
(salmon, patata, pan rallado, cebolla)
con guarnicién de patata

744 Prot.: 36,3 Lip.: 12,2 HC: 111,3

dia 24

Crema de calabaza y acelga eco
(patata, zanahoria, acelga eco,
puerro eco)

Hamburguesa de pollo y quinoa
en salsa de verduras (picado de
pollo, salsa de verduras, caldo de
pollo, quinoa blanca) con ensalada

de lechuga y zanahoria (zanahoria,

lechuga, aceite de oliva virgen extra)

Pan *1 y fruta de temporada

(® Kcal: 505 Prot: 221 Lip: 9,2 HC: 72,2
O Kcal: 647 Prot.: 28,9 Lip.:12 HC: 911

dia 31 £

Sopa de pollo maravilla *1 (caldo
de pollo, fideo)

Estofado de pavo al curry (carne
de pavo, arroz, cebolla, pimiento
verde) con ensalada de lechuga
y zanahoria (zanahoria, lechuga,
aceite de oliva virgen extra)

dia 25

Alubias eco con chorizo (alubia
blanca eco, puerro eco, patata,
zanahoria)

Huevos camperos cocidos con
puré de patata y tomate frito

*3 (huevo campero, patata, salsa de
tomate, aceite de oliva virgen extra)

con verduras del huerto

Pan *1 y yogur natural eco
pasiego *7

(® Kcal: 631 Prot: 33 Lip. 18 HC: 952
2

O Kcal: 813 Prot.: 42,6 Lip.: 23 HC:122,3

dia 26 w

Arroz con pisto de calabaza eco
(pisto de calabaza eco, arroz, aceite
de oliva virgen extra, sal yodada)

Albondigas de merluza y atin
guisadas en salsa verde *1, 3, 4
(merluza, atun, pan de trigo, huevo,
caldo de pescado, harina de trigo)
con guisantes (guisantes, aceite
de oliva virgen extra, sal yodada)

Pan integral *1 y fruta de
temporada

(® Kcal: 519 Prot.: 24,3 Lip. 7,7 HC: 103, 7
O Kcal: 663 Prot.: 31 Lip.: 9,92 HC:132,6

0.0
s;\ En enero, las verduras de invierno
de nuestros huertos ecologicos
que serviremos en el menu escolar son:

calabaza, acelga, puerro, repollo

Pan “1 y fruta de temporada Pan *1 y fruta de temporada Pan “1 y fruta de temporada

(@) Kcal: 559 Prot. 291 Lip: 8 HC: 74

(® Kcal: 544 Prot: 29,1 Lip: 158 HC: 66,3 () Kcal: 582 Prot: 28,4 Lip: 9,6 HC: 87
® (® Kcal: 714 Prot: 37,2 Lip.: 10,3 HC: 94,7

O Kecal: 695 Prot.: 37,2 Lip.: 20,2 HC: 84,7 Kcal: 744 Prot.: 36,3 Lip.0 12,3 HC: 111,3

* Los valores nutricionales (indicados en franjas de 3 a 8 y de 9 a 12 anos) solo 6:
)
-

. y J Dia sin carne ni pescado G Plato de la gastronomia cantabra
se encuentran en el menu colgado en la web, no en la version en papel.
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Menu supervisado por Nutricionista, Valeria Rodriguez / N col. CANO0063 @ Plato con cereal integral &) Plato de otras culturas cocinando con sentido



10 REDUCCIONDELAS 12 PRODUCCION
DESIGUALDADES Y CONSUMO

3 Vithese YoM

—/\/\/V @ m sostenible es parte importantisima del cambio que '
necesita nuestro planeta. '

Un nuevo aino es como un amanecer muy muy grande. El gallo canta “.

para despertar al mundo y que empecemos 2024 mirando hacia

delante con la mente puesta en las nuevas oportunidades que nos

trae para la paz y la prosperidad sostenible. Como dice el secretario

general de Naciones Unidas, “Tenemos que despertarnos”. Desde

este catering social inclusivo seguiremos trabajando para cuidar

a vuestras hijas e hijos a través de una alimentacién saludable en :

sus comedores escolares, educandoles también en la necesidad de - Desde Depersonas cocinando con sentido promovemos un tipo de alimentacion

comer de forma responsable, poniendo en valor los alimentos frescos, - que tiene muy presente tres “P”: el planeta, las personas y el producto.
de cercania, de temporada y ecologicos.

iObjetivos de Desarrollo Sostenible HASTA EN LA SOPA! "'
Y es que una alimentacion sana, responsable y g

w

“

ESTE MENU INCLUYE:
P 3 7 % 4 %
\«* Aceite / siempre de oliva virgen extra
u Legumbre / siempre eéolégica y de Espana

Yogur / siempre eco y de Cantabria y sin envases individuales

Queso / siempre de Cantabria

Patata / siempre de Valderredible :

Ternera / siempre ecologica o IGP de Cantabria

- @ pescado / preferentemente .frésco y de la lonja

Salsas / siempre de elaboracion propia

Huevos / siempre camperos

- Nuestros cocinados son bajos en azucares anadidos v sal (la cual es yodada) ;
- Las preparaciones carnicas y de pescado como albondigas y hamburguesas, son de

La fruta que SerV”emQ? €N eénero segun “elaboracion propia, sin aditivos y reformuladas con cereales integrales.
su punto de maduracion y evitando :

la repeticion es: naranja, mandarina,

manzana, pera y platano

\
Equivalencias de la numeracion y simbolos que aparecen en el menu junto a aquellos platos que contienen alérgenos: d eperso'1asm

1 Cereales / 2 Crustaceos / 3 Huevos / 4 Pescado / 5 Cacahuetes / 6 Soja / 7 Leche / 8 Frutos de cascara inand tid
9 Apio /10 Mostaza / 11 Granos de sésamo / 12 Didxido de azufre y sulfitos / 13 Altramuces / 14 Moluscos coCinando con sentico
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cocinando con sentido

Si has comido... Recomiendo cenar...

PRIMER PLATO PRIMER PLATO

Cereal (pasta o arroz) o legumbre (lenteja, garbanzo, alubia) Verdura (al vapor, en crema, en ensalada...)

Verdura Pasta, arroz, patata (en sopa, en crema, en ensalada...)

SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO

Carne (pollo, pavo, ternera, cerdo) Pescado o huevo
Pescado Carne o huevo

Huevo Carne o pescado
GUARNICION GUARNICION

Verduras Patatas

Patatas Verduras

POSTRE POSTRE

Lacteo Fruta

Fruta ...p Lacteo

Las verduras combinan con todo y deben componer el 50% de nuestra ingesta diaria, alternando entre crudas y cocinadas.
Al ser un plato mas limitado para la comida del mediodia, recomendamos incluir pescado azul en alguna de las cenas, también huevo al menos 1 0 2 veces por semana.
Es importante alternar carnes blancas (pollo, pavo, conejo) y rojas (vacuno, cerdo) jpero no procesadas!

Nutricionista, Valeria Rodriguez / N col. CANOO063



