Sugerencias para las cenas

Si has comido en el cole: ... en casa puedes cenar:

Primeros platos Primeros platos
Legumbre, patatas, pasta o arroz Verduras, purés o ensalada
Verdura o purés Patatas, pasta o sopas

Segundos platos Segundos platos
Ternera, cerdo o ave Pescado 0 huevo
Pescado Ternera, cerdo, ave 0 huevo
Huevo Temera, cerdo, ave o pescado

Postres !’ostres
Fruta L4cteo o fruta

Lacteo Fruta

: "o,,m ‘99”
Menu elaboradd;por el Departamento de Nutricion de Hostur Colectividades y Turismo. | E C/De la Eresa 7 — 28703
Elaboramos platos. ricos y saludables teniendo como base la dieta mediterranea y | 5.S. de los Reyes - Madrid
siguiendo las recomendaclones de la CAM y de la estrategia NAOS. / ol

4 info@hosturcolectividades.es
Valoraciones nutricionales basadas en una dieta aproximada de 1. 000 kcal diarias 4 ww.hosturcolectividades.es
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MENU BASAL
Jueves * Thursday

5 Arroz con salsa de tomate
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Martes * Tuesday
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Miercoles * Wednesday

Hamburguesa con verduritas
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Pan integral y fruta de temporada

Lunes * Monday

Espaguetis integrales con salsa de
tomate casera

Judias verdes rehogadas Crema templada de calabaza

ecologica

Garbanzos salteados con chorizo

Viernes * Friday
Crema de hortalizas
Cinta de lomo asada con patatas
panaderas
Pan y fruta de temporada

rroz tres delicias (pavo, maizy
anahoria)

Tortilla espafola con ensalada de

Albondigas en salsa con verduritas lechuga, maiz y aceitunas
’

Pan y yogur natural Pan y fruta de temporada

Guisantes salteados con cebolla y
pavo

Crema de verduras de temporada

Lasaia de carne (ternera y cerdo) con
ensalada de lechuga, zanahoria y
maiz

Lacon al horno con pimenton y arroz
rehogado

Pan y fruta ecolégica de temporada
Pan y yogur natural

Lentejas ecoldgicas a la jardinera

Huevos revueltos con bacon y

Merluza a la vizcaina con ensalada de p
ensalada de lechuga, tomate y maiz

lechuga, maiz y zanahoria

Pan y yogur natural Pan y fruta de temporada

Crema de zanahoria

Bacalao con tomate y arroz rehogado

Pan 'y yogur natural

i Arroz huertano

Sopa de cocido con fideos

Cocido madrileno completo (garbanzos
ecoldgicos, zanahoria, ternera y
chorizo)

Pan y fruta de temporada

Merluza a la andaluza con pisto de
verduras ecolégico

Pan y fruta de temporada

Coliflor ecoldgica al orly casero

Bacalao a la portuguesa con patatas
panaderas

Pan y fruta de temporada

*La fruta indicada
diariamente
puede variar si

el punto de
madvuracion no es
adecvado para su
consumo.

Lomo asado con patatas dado

Pan integral y fruta de temporada

Guiso de alubias ecolégicas con
hortalizas

Pollo en salsa con cous cous

Pan integral y fruta de temporada

Puré de calabacin y queso

Hamburguesa de pollo con arroz
amarillo

Pan integral y fruta de temporada

Lenguado al pil pil casero con
ensalada de lechuga, zanahoria y
remolacha

Pan y fruta de temporada

Patatas a la marinera
Tortilla francesa con ensalada de
lechuga, tomate y remolacha

Pan y fruta de temporada

acarrones integrales al pomodoro
almon con salsa de puerros y
erduritas
an y fruta de temporada

Segun se establece en el reglamento 1169/2011 (Informacién Alimentaria),
se debera informar al consumidor sobre posibles alérgenos presentes en
los alimentos elaborados.

Dicha informacién queda reflejada en los menus especificos de alergias
e intolerancias alimentarias.

Sin gluten (SG) - Sin trazas de gluten (STG) - Sin lactosa (SL) Sin trazas
de leche (STL) Sin huevo (SH) - Sin trazas de huevo (STH) -

Sin leguminosas (SLG) 'I'—iostur

¥ Turismo




EPTEMBEY
2024
Lunes * Monday

Espaguetis (SH) con salsa de tomate
casera

Albondigas en salsa con verduritas

Pan y yogur natural

Crema de verduras de temporada

Lacon al horno con pimenton y arroz
rehogado

Pan y yogur natural

Lentejas ecoldgicas a la jardinera

Merluza a la vizcaina con ensalada de
lechuga, maiz y zanahoria

Pan y yogur natural

Crema de zanahoria

Bacalao con tomate y arroz rehogado

Pan 'y yogur natural

pavo

MENU SIN HUEVO

P

o s d Jueves + Thursday Viernes + Friday
/ /1 . . [§ Arroz con salsa de tomate Crema de hortalizas
- ———
—4 Hamburguesa con verduritas Cinta de lomo asada con patatas
w UJB ﬂ QB @ 3 panaderas
=
Martes * Tues day Miércoles * Wednes day Pan y fruta de temporada Pan y fruta de temporada

Garbanzos salteados con chorizo Crema templada de calabaza

ecologica

Judias verdes rehogadas con jamon rroz tres delicias (pavo, maizy

anahoria)

Lenguado al pil pil casero con _
ensalada de lechuga, zanahoria y
remolacha

acarrones (SH) al pomodoro
almon con salsa de puerros y
erduritas
an y fruta de temporada

Segun se establece en el reglamento 1169/2011 (Informacién Alimentaria),
se debera informar al consumidor sobre posibles alérgenos presentes en
los alimentos elaborados.

Dicha informacién queda reflejada en los menus especificos de alergias
e intolerancias alimentarias.

Sin gluten (SG) - Sin trazas de gluten (STG) - Sin lactosa (SL) Sin trazas
de leche (STL) Sin huevo (SH) - Sin trazas de huevo (STH) -

Sin leguminosas (SLG) 'I'—iostur

¥ Turismo

Merluza a la andaluza con pisto de

o Lomo asado con patatas dado
verduras ecolégico

Rosti de patata con ensalada de
lechuga, maiz y aceitunas

Pan y fruta de temporada Pan y fruta de temporada

Pan y fruta de temporada Pan y fruta de temporada

Guisantes salteados con cebolla y Coliflor ecolégica rehogada Guiso de alubias ecolégicas con Patatas a la marinera

hortalizas

Rosti con ensalada de lechuga,

Bacalao a la portuguesa con patatas
tomate y remolacha

d Pollo en salsa con cous cous
panaderas

Filete de pavo con ensalada de
lechuga, zanahoria y maiz

Pan y fruta ecolégica de temporada

Pan y fruta de temporada Pan y fruta de temporada Pan y fruta de temporada

Arroz huertano Sopa de cocido con fideos (SH) Puré de calabacin
Hamburguesa de pollo con arroz

Cocido madrileno completo (garbanzos amarillo

ecoldgicos, zanahoria, ternera y
chorizo)

Rosti con ensalada de lechuga, tomate
y maiz

Pan y fruta de temporada Pan y fruta de temporada Pan y fruta de temporada

*La fruta indicada
diariamente
puede variar si

el punto de
madvuracion no es
adecvado para su
consumo.




