(4
=

SUGERENCIAS PARA CASA
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¢ MENU AYS PRIMARIA Y ESO
Colegio AY'S
12 ENSALADA ENSALADA ENSALADA DE ATUN | ENSALADA ENSALADA MIXTA
semana | HORTALIZAS PRIMAVERA POLLOALA MEDITERRANEA ARROZ A LA CUBANA
LENTEJAS CON ESPIRALES DE JARDINERA con GARBANZOS CON (TORTILLA, TOMATE Y
PATATAS CHORIZOY | PASTAA LA pimientos, zanahoriay | VERDURAS Y ARROZ SALCHICHAS)
ZANAHORIA CARBONARA patatas al horno PR p0 i,
PAN BLANCO PAN BLANCO PAN INTEGRAL YOGUR TARRINA DE HELADO
FRUTA DEL TIEMPO | MACEDONIA DE FRUTA DEL TIEMPO
FRUTAS
Kcal 737 prot 13% gluc 60% Kcal 761 prot 13% gluc 58% Kcal 745 prot 12% gluc 54% Kcal 739 prot 12% gluc 51% | Kcal 767 prot 11% gluc 64% lip
lip 27% lip 29% lip 34% lip 37% 25%
22 ENSALADA ENSALADA DE ENSALADA ENSALADA MIXTA ENSALADA CON
semana PANADERA BOCAS DE MAR PRIMAVERA LENTEJAS QUESO
MARMITAKO DE ARROZ Y MACARRONES ALA | ESTOFADAS PAELLA DE PESCADO
ATON HABICHUELAS BOLONESA MAGRA EN SALSA DE | PAN BLANCO
PAN BLANCO PAN BLANCO PAN BLANCO TOMATE FRUTA DEL TIEMPO
FRUTA DEL TIEMPO | FRUTADEL TIEMPO | FRUTADEL TIEMPO | PAN BLANCO TARRINA DE HELADO
YOGUR MACEDONIA DE
FRUTAS
Kcal 692 prot 14% gluc 54% Kcal 736 prot 13% gluc 65% Kcal 758 prot 13% gluc 59% Kcal 640 prot 15% gluc 60% lip | Kcal 757 prot 11% gluc 64% lip
lip 33% lip 23% lip 28% 25% 26%
32 ALUBIAS A LA ENSALADA CON ENSALADA ENSALADA DE ATUN  ENSALADA DE
semana RIOJANA QUESO MEDITERRANEA LENTEJAS CON ESPIRALES TRICOLOR
SARDINAS EN ARROZ CON MAGRA ~ ESTOFADO DE ARROZ, VERDURAS, PECHUGA DE POLLO
ACEITE CON Y COSTILLEJAS TERNERA CON CHORIZO Y JAMON EN SALSA
LECHUGA Y TOMATE  PAN BLANCO PATATAS Y PAN INTEGRAL PAN BLANCO
PAN BLANCO MACEDONIA DE VERDURAS FRUTA DEL TIEMPO FRUTA DEL TIEMPO
FRUTADEL TIEMPO  FRUTAS PAN BLANCO TARRINA DE HELADO
FRUTA DEL TIEMPO
YOGUR

Kcal 767 prot 16% gluc 55%
lip 29%

Kcal 767 prot 11% gluc 64%
lip 25%

Kcal 732 prot 13% gluc 53%
lip 34%

Kcal 712 prot 13% gluc 60% lip
27%

Kcal 772 prot 10% gluc 53% lip
37%

ENSALADA MIXTA
ARROZ CON POLLO
PAN BLANCO
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 779 prot 10% gluc 51%
lip 39%

ENSALADA
PRIMAVERA
GUISO DE CAZON
CON PATATAS Y
VERDURAS

PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 585 prot 84% gluc 58%
lip 24%

ENSALADA
HORTALIZAS

COCIDO MURCIANO
(LEGUMBRES, CARNE
Y VERDURAS)

PAN INTEGRAL
FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 778prot 16% gluc 62% lip
22%

ENSALADA
PANADERA
TORTELLINI DE CARNE
CON TOMATE Y
QUESO

PAN INTEGRAL

FRUTA DEL TIEMPO

Kcal 742 prot 14% gluc 65% lip 23%

CREMA de calabacin,
cebolla y patatas
MERLUZA AL HORNO
EN SALSA VERDE CON
LECHUGA Y TOMATE
PAN BLANCO

FRUTA DEL TIEMPO
TARRINA DE HELADO

Kcal 662 prot 23% gluc 44% lip
33%
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