COLEGIO QUERCUS

LUNES

MARTES

MIERCOLES

MENU sin PLV

JUEVES

VIERNES

Crema de verduras naturales
Albdndigas de ternera guisadas a
la jardinera
Fruta
Kcal 592 HC 76 Prot 26 Lip 20

14
Sopa de Ave
Magro Estofado tradicional con
jardinera de verduras
Fruta
Kcal 612 HC 83 Prot 28 Lip 18

Coditos a la napolitana
Hamburguesa de pollo
Ensalada
Fruta
Kcal 662 HC 93 Prot 34 Lip 17

FESTIVO
LOCAL

Arroz salteado 3 delicias
Bacalao a la riojana

Tallarines con tomate
Merluza al ajillo con ensalada
Fruta
Kcal 679 HC 88 Prot 28 Lip 24

Sopa de Cocido
Cocido tradicional
Postre vegetal
Kcal 674 HC 88 Prot 28 Lip 23

4 judias verdes salteadas

Tortilla Patata
Ensalada mixta
Fruta
Kcal 669 HC 79 Prot 19 Lip 30

Alubias blancas con calabaza
Pollo en salsa
Con patata dado
brotes de soja
Postre vegetal
Kcal 698 HC 64 Prot 50 Lip 27

Macarrones alld norma
Suprema de Merluza al horno
En salada mixta
Fruta
Kcal 669 HC 88 Prot 28 Lip 22

11
Patatas a la riojana
Cinta de lomo con zanahoria
salteada
Postre vegetal
Kcal 691 HC 75 Prot 23 Lip 33

22
Arroz blanco con salsa de tomate
Filete de merluza en tempura
Zanahoria baby
Postre vegetal
Kcal 693 HC 96 Prot 22 Lip 25

16
Paella de verduras

Lenguadina al horno con Ensalada
Fruta
Kcal 600 HC 84 Prot 28 Lip 17

23
Alubias pintas con zanahoria

Sajonia a la plancha
Ensalada de la huerta
Fruta
Kcal 698 HC 64 Prot 50 Lip 27

17 Judias verdes rehogadas con
jamon
Pollo al ajillo con pasta salteada
Postre vegetal
Kcal 612 HC 82 Prot 20 Lip 22

rema de calabaza asada
Pavo al horno en su jugo
con puré de patata
Postre vegetal
Kcal 709 HC 78 Prot 35 Lip 28

Lentejas con chorizo
Tortilla Francesa
Tomate y albahaca
Fruta
Kcal 687 HC 79 Prot 28 Lip 28

Sopa de Cocido
Cocido tradicional
Fruta
cal 674 HC 88 Prot 28 Lip 23

28

Brécoli y coliflor rehogado
Fritura Variada
Patatas crujientes
Fruta
Kcal 608 HC 73 Prot 21 Lip 21

Lentejas guisadas
Tortilla de calabacin
Ensalada mixta
Fruta
Kcal 669 HC 82 Prot 39 Lip 20

Pasta bolofiesa
Merluza Orly
Ensalada
Postre vegetal
Kcal 661 HC 81 Prot 25 Lip 26

*Todas los platos del menu estan elaboradas sin PLV
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" cOMO NOS AFECTA

50% Agua Fruta ‘
25% .
YVI\IIITIF\\I?;T\I::S PROTEINA ' LA DESH'DRATAC‘ON
Verduras, hortalizas Legumbre, pescado, :

carne, huevo

Tiene consecuencias directas
\_ sobre la salud y el rendimiento
\ fisico y mental.

@NSEJOS PARA HABITUARSE A BEBER MAS AGUA:
Q

1 = Lleva tu botella siempre contigo.

Z Consume alimentos con grandes proporciones de agua
® como el pepino o la lechuga.

25% \\
HIDRATOS
DE CARBONO
Patata, pasta, arroz

3 = Acompafia la comida con dos vasos de agua.

ll-. Combinala con infusiones sin aziicar.

Si has comido: Es recomendable cenar:
- SOSTENIBLE
' VERDURAS COCINADAS ; @Y HORTALIZAS CRUDAS EN ENSALADA
@%Y  HORTALIZAS CRUDAS EN ENSALADA f VERDURAS COCINADAS iIAHORRA AGUA!
3% LEGUMBRE | @) CARNE & PEscADO Mg HUEVO En cada hogar, por persona
: < r -
&) CARNE i & pescapo @) HUEVO  =u%is LEGUMBRE TI pgAHORRAR y d'la, consumimaos
. PESCADO E a CARNE ” HUEVO  ++%.* LEGUMBRE No dEjES correr el agua para que una med1a de 1 ll'OL.
: salga mas fria, ten siempre en
&% Huevo i & PESCADO @@ CARNE  -uwin LEGUMBRE la nevera alguna botella.
@y PATATA %, PASTA/ARROZ P rMie(do
4% PASTA/ARROZ i @y PATATA ) @ omer
' by sodexo




