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MARTES

5

Opcidn 1: Ensalada de tomate / Merluza 6
alaplanchacon limén / Yogur natural
Opcién 2: Crema de calabaza / Huevos
revueltos con gambas / Fruta fresca
Opcidn 3: Judias verdes al vapor /
Sardinas a la plancha/ Fruta fresca

Opcidn 1: Calabacin salteado / Bacalao
alhorno / Frutafresca

Opcidn 2: Ensalada mixta / Tortilla

de espinacas / Yogur natural

Opcion 3: Crema de puerros / Mini
hamburguesas de huevo y avena / Fruta

12 IR
13

Opcidn 1: Ensalada variada / Salmén
alaplancha/Frutafresca

Opcién 2: Crema de calabacin / Huevos
cocidos con tomate / Yogur natural
Opcién 3: Tomate alifiado / Tosta integral
de queso fresco y anchoas en conserva/
Frutafresca

19

Opcién 1: Ensalada mixta / Filete de
halibut rebozado con limén / Yogur natural
Opcién 2: Crema de verduras / Huevos
cocidos con mahonesa de aguacate /
Frutafresca

Opcién 3: Tomate con queso fresco /
Sardinas alaplancha / Frutafresca

Opcidn 1: Ensalada variada / Pescadilla
alhorno / Frutafresca

Opcidn 2: Gazpacho o salmorejo

(o cualquier crema de verduras) / Tortilla
de atUn claro / Yogur natural

Opcién 3: Esparragos con mahonesa

de yogury aguacate / Caballa con tomate /
Hnes Yo
Opcidn 1: Judias verdes al vapor [Merluza 27 IYT-: 3 3
alhorno con limén / Yogur natural .
Opcidn 2: Ensalada delechugay tomate/ Opcién 1: Crema de calabacin / Pechuga
Tortilladejaménserrano [ Frutafresca ~ depavoala plancha /Yogur natural
Opcidén 3: Guiso suave de ternera Opcién 2: Ensalada variada / Tortilla
converduras / Frutafresca deverdurasy hortalizas / Frutafresca
Opcidn 3: Esparragos verdes / Tosta

integral de jamén serrano con tomate /
Frutafresca

E O 2 6 www.comedorsaludable.com

7

Opcidn 1: Ensalada variada / Pescado
blanco al vapor / Yogur natural

Opcidén 2: Calabacin a la plancha / Huevos
rellenos “proteicos” (atun, pollo, salmén)
/Frutafresca

Opcién 3: Tomate alifiado / Tosta integral
de queso fresco y salmén ahumado /
Frutafresca

14 CEZCNENER

Opcidn 1: Ensalada mixta / Pechuga

de polloal limén / Yogur natural

Opcién 2: Gazpacho o salmorejo

(o cualquier crema de verduras) / Tortilla
de jamon cocido y queso / Fruta fresca
Opcidn 3: Esparragos verdes / Tosta

de pan integral de jamén serrano
contomate /Frutafresca

21

Opcién 1: Ensalada de lechuga y tomate /
Merluza al vapor con limén / Yogur natural
Opcién 2: Crema de calabaza / Pollo
asado con patatas panadera / Fruta fresca
Opcidén 3: Tomate alifiado / Caballaen
conserva / Frutafresca

2] MIERCOLES

Opcidn 1: Ensalada de pasta integral
con hortalizas / Salmén al papillote /
Yogur natural

Opcién 2: Sopa de fideos y verduras /
Huevos rellenos con atin/ Fruta fresca
Opcién 3: Tomate asado / Caballa
alhorno / Frutafresca

g jueves %

Opcién 1: Ensalada mixta / Bacalao

al pil-pil / Frutafresca

Opcion 2: Crema de verduras / Caballa
alhorno / Frutafresca

Opcion 3: Tomate alifiado / Huevo duro
conatdn/Frutafresca

8

Opcidn 1: Ensalada de tomate / Merluza
rebozada con limén / Yogur natural
Opcién 2: Crema de calabaza / Tortilla
Caballa en conserva / Fruta fresca
Opcion 3: Esparragos con vinagreta /
Trucha asalmonadaala plancha / Fruta
fresca

Opcién 1: Ensalada e lechuga / Lenguado
alaplancha/Yogur natural

Opcidn 2: Crema de verduras / Pescadilla
alvapor /Frutafresca

Opcién 3: Judias verdes salteadas /
Trucha a la plancha conjamén / Fruta
fresca

22

Opcidn 1: Ensalada mixta / Bacalao
alhorno / Yogur natural

Opcién 2: Gazpacho o salmorejo

(o cualquier crema de verduras) / Huevos
revueltos con setas / Fruta fresca
Opcién 3: Verduras salteadas (calabacin,
zanahoria baby, champifiones) /
Sardinas ala plancha/ Frutafresca

] Jueves Y

Opcion 1: Ensalada mixta / Merluza
rebozada con limén / Yogur natural
Opcién 2: Crema de verduras / Bacalao
enfritada / Frutafresca

Opcién 3: Tomate alifiado / Sardinas
alaplancha/Frutafresca

Cg VIERNES Y

Opcidn 1: Ensalada de lechuga / Pechuga
de pavo / Yogur natural

Opcién 2: Gazpacho / Tortilla

de calabacin / Frutafresca

Opcién 3: Espinacas rehogadas / Queso
fresco con nueces / Fruta fresca

9

Opcidn 1: Ensalada variadas / Pechuga

de pavoalaplancha/Yogur natural

Opcién 2: Gazpacho o salmorejo

(o cualquier crema de verduras) / Huevos
rellenos de “vegetales” (hummus, aguacate,
verduras) / Fruta fresca

Opcién 3: Judias verdes salteadas / Tacos
de pollo desmenuzado con aguacate

y tomate, entortillas integrales / Fruta fresca

3 viernes

Opcién 1: Ensalada mixta / Pechuga

de pavo ala plancha/ Yogur natural
Opcién 2: Arroz integral con verduras /
Tortilla de calabacin / Fruta fresca
Opcién 3: Esparragos blancos / Conejo
guisado con patatas cocidas / Frutafresca

23

Opcidén 1: Ensalada de tomate / Pechuga
de polloalaplancha/ Yogur natural
Opcidn 2: Judias verdes al vapor / Huevos
revueltos con esparragos/ Fruta fresca
Opcidén 3: Crema de puerros /
Hamburguesa casera de ternera / Fruta
fresca

cle] viernes

Opcidn 1: Ensalada de lechuga / Pechuga

de pollo empanada / Fruta fresca

Opcidn 2: Crema de espinacas / Tortilla

de jamoén serrano / Yogur natural

Opcién 3: Judias verdes salteadas /

Conejo asado con calabaza / Fruta fresca

Salvo mercado y/o grado de aceptacion

GAZTELUETA

Octubre

2° CICLO PRIMARIA

E.S.O.
BACHILLERATO

Cenas

Estos menls
pueden contener alérgenos.
Para mas informacion:

departamentonutricion@comedorsaludable.com
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