SEMANA 1 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

12 JUDIAS VERDES AL AJOARRIERO Eco 12 CREMA DE CALABAZA ECO 12 MACARRONES CON PISTO (1,6,10) gco 12 ARROZ SEMIINTEGRAL ORIENTAL CON ECO 12 JUDIAS BLANCAS GUISADAS Eco
22 HUEVOS ROTOS (3) CON PATATAS cco 22 RAGOUT DE PAVO CON TOMATE Y éco 22 BOQUERONES REBOZADOS CON SALSA e VERDURAS (1,6) co 22 PIZZA CASERA DE VERDURAS =
PANADERAS AL HORNO scoa ARROZ = TARTARA Y ENSALADA (1-2-4-6-7-10-14) % 2¢ HAMBURGUESA MIXTA (1,3,6,7,9, scone (1-7-6-10) CON ENSALADA
PAN Y FRUTA/ crenn ano rrurt PAN Y YOGUR / 5140 an voGHOURT PAN Y FRUTA/ sreap anp rrUIT 10,11,12) AL HORNO CON VERDURAS PAN Y FRUTA/ srean anp rruir
12 GREEN BEANS WITH GARLIC SAUCE 12 PUMPKIN CREAM 12 PASTA WITH VEGETABLE PAN Y FRUTA / BREAD AND FRUIT 12 STEWED WHITE BEAN
22 BROCKEN EGGS WITH POTATOES 22 TURKEY STEW WITH TOMATO SAUCE AND RICE 22 FRIED ANCHOVIES WITH SALAD 12 ORIENTAL-STYLE RICE WITH VEGETABLES 2° HOME-MADE VEGETABLE PIZZA
22 MIEX BURGER IN SAUCE WITH VEGETABLES Calori 810 / Protel 27
Calorias: 872 / Proteinas: 26 Calorias: 606 / Proteinas: 30 Calorias: 796 / Proteinas: 41 Calorias: 848 / Proteinas: 37 £l (LSO
Lipidos: 43 / H.Carbono: 88 S;gs:: 27/ H;;E:‘:; 69 Lipidos: 31 / H.Carbono: 85 Lipidos: 34 / H.Carbono: 96 Lipidos: 21/ H.Carbono: 120
12 ARROZ SEMIINTEGRAL CON TOMATE ECO 12 CREMA DE VERDURAS ECO 19 ESPAGUETIS ALFREDO (1,6,7,10) éco 12 LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ (1) Eco 12 MENESTRA DE VERDURAS o
22 LACON AL HORNO CON ENSALADA — 22 GARBANZOS GUISADOS CON {7y Eco 22 BIENMESABE DE MERLUZA (1,2,4,6,14) ; 22 TORTILLA DE PATATAS (3) CON 20| [ZIRCILO/ASADOIAL LIMON Eco
PAN Y FRUTA / sreap AND FRUIT scont VERDURAS AL TOQUE DE CURCUMA e CON VERDURAS = ENSALADA i CON PATATAS FRITAS ScoRe
;n Zfﬁ;g,: :gm?;:ouwgk WITH POTATO AND VEGETABLE PAN Y YOGUR/ srean AND YOGHOURT PAN Y FRUTA / &reap Anp FRUIT PAN Y FRUTA / srean an Fruit PAN Y FRUTA / srean ano eruit
12 VEGETABLE SOUP 12 STEWED CHICKPEAS 12 STEWED LENTILS 12 VEGETABLE STEW
2° STEWED CHIKPEAS WITH VEGETABLES AND TURMERIC 29 FRIED HAKE WITH VEGETABLES 2 POTATO OMELETTE WITH SALAD 22 LEMON ROASTED CHICKEN WITH SEASONAL VEGETABLES
Calorias: 816 / Proteinas: 29 Calorias: 625 / Proteinas: 24 Calorias: 727 / Proteinas: 34 Ca/lo_n’as: )R ETAE) (Gl s 705wl 472
Lipidos: 30 / H.Carbono: 103 Lipidos: 22 / H.Carbono: 75 Lipidos: 25 / H.Carbono: 89 Lipidos: 37 / H.Carbono: 89 Lipidos: 31 / H.Carbono: 61
SEMANA 3 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
12 BROCOLI GRATINADO (7) ECO 12 SOPA DE COCIDO CON FIDEOS ¥ Eco 12 PAELLA DE VERDURAS CON ARROZ Eco 12 PASTA CON SALSA DE CHAMPINON ECO 12 JUDIAS BLANCAS REHOGADAS CON Eco
SCORE SCORE =o
22 HUEVOS REVUELTOS CON PATATAS (3) ico  (1-6-10) . SEMIINTEGRAL (1,6,7,10) = TOMATE o
CON ENSALADA ©% 22 COCIDO MADRILENO *J 5= 20 JAMONCITOS DE POLLO AL HORNO ECO 20 BACALAO DORADO CON ENSALADA ECO >0 PASTEL DE PATATAS CON VERDURAS = scome
PAN Y FRUTA/ s5e40 And Fauir PAN Y YOGUR / 5rean anp voGHOURT CON ENSALADA (2,3,4,14) GRATINADO A LA PROVENZAL (1-7)
12 GRATINATED BROCCOLI 1% STEW SOUP PAN Y FRUTA / &ren an rruit PAN Y FRUTA/ &reap ano rruit PAN Y FRUTA/ srean ano rrurm
29 SCAMBLED EGGS WITH POTATO AND SALAD ZEMADRILENIANISTEW 12 VEGETABLE PAELLA 12 PASTA WITH MUSHROOM SAUCE 12 SAUTEED WHITE BEANS WITH TOMATO
B B 22 BAKED CHICKEN DRUMSTICKS WITH SALAD 22 BATTERED COD WITH SALAD 22POTATO PIE WITH PISTO, GRATINATED IN PROVENCAL STYLE.
Calorias: 672 / Proteinas: 33 Calorias: 840 / Proteinas: 37 Calorfas: 791 / Proteinas: 25 Calorias: 668 / Proteinas: 35 Calorias: 692 / Proteinas: 24
Lipidos: 27 / H.Carbono: 71 Lipidos: 44/ H.Carbono: 70 Lipidos: 40 / H.Carbono: 76 Lipidos: 39 / H.Carbono: 75 Lipidos: 32 / H.Carbono: 69
SEMANA 4 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
12 LENTEJAS ESTOFADAS (1) ECO 12 PASTA CON VERDURAS (1-6-10) gco 12 CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA ECO 12 ARROZ SEMIINTEGRAL CON TOMATE £co 12 JUDIAS VERDES REHOGADAS CON Eco
2¢ PIZZA VEGETAL (1-6-7-10) CON gyico 22 FRITTATA DE HUEVO (3) Y ESPINACAS ¢co 22 MERLUZA EN SALSA VERDE (1-2-4-14) ¢co 22 SANJACOBO CASERO DE PAVO CON . ZANAHORIA o
ENSALADA PAN Y YOGUR/ Eran AnD v0GHOURT CON GUISANTES scone ENSALADA (1-3-6-7-10) score 22 POLLO AL HORNO CON PURE (7) score
PAN Y FRUTA / &reap ano eruit 12 PASTA WITH VEGETABLES PAN Y FRUTA/ rean ano rrUIT PAN Y FRUTA/ &rean ano rruit PAN Y FRUTA/ srean ano rrUIT
12 STEWED LENTILS A A D e s VA AT E 12 PUMPKIN AND CARROT CREAM 12 RICE WITH TOMATO 12 SAUTEED GREEN BEANS WITH CARROT
22 VEGETABLE PIZZA WITH SALAD EOTATOES 22 HAKE IN GREEN SAUCE WITH PEAS 22 HOME-MADE TURKEY CORDON BLEU WITH 22 BAKED CHICKEN WITH PUREE
Calorias: 799/ Proteinas: 28 Calorias: 709 / Proteinas: 25 Calorias: 628 / Proteinas: 28 SALAD Calorias: 919/ Proteinas: 38 Calorias: 622/ Proteinas: 39
Lipidos: 20 / H.Carbono: 118 Lipidos: 33 / H.Carbono: 76 Lipidos: 24 / H.Carbono: 69 Lipidos: 36 / H.Carbono: 109 Lipidos: 28 / H.Carbono: 53
12 ARROZ SEMIINTEGRAL Eco 12 CREMA DE ACELGAS Y ZANAHORIA LY ECO 12 COLIFLOR CON BECHAMEL (1,6,7,10) Eco 12 TABULE DE CUSCUS(1,6,10) (¥ eco 12 GUISO DE PATATAS CON SETAS O
CON VERDURAS gco 2% PASTEL DE CARNE CON ENSALADA (7) éco 22 FILETE DE POLLO EMPANADO (1,3) gco 2% GARBANZOS GUISADOS CON CALABAZA 22 MERLUZA GRATINADA (4,7) Eco
22 HUEVOS RELLENOS CON VERDURAS score PAN Y BIZCOCHO CASERO DE FRUTA / CON PATATAS AL AJILLO CON ENSALADA iz
(3) CON ENSALADA D O D FROITISARE PAN Y FRUTA/ BRreaD AND FRUIT PAN Y FRUTA/ BRreaD AND FRUIT PAN Y FRUTA/ BReAD AND FRUIT
12 SWISS CHARD AND CARROT CREAM 2 12 COUSCOUS TABBOULEH 12 POTATO STEW WITH MUSHROOMS
12 :céunYH \f[lzgzgﬁg/s EHEAD AN ERUIT 2% BEEF STEW WITH MASHED POTATO 125’cgltzlég:)LEO[)‘AéEqTC‘Q/EITNHv\?ﬁ[ngLv::JC POTATOES 22 STEWED CHIKPEAS WITH PUMPKIN 22 FRIED HAKE WITH SALAD
ZEDEVIED ESCE WITH Ve CE T mLES o Calorias: 740 / Proteinas: 36 Calorias: 789 / Proteinas: 34 Calorias: 877 / Proteinas: 39 Calorias: 792 / Proteinas: 36
(ﬁ:’o\;‘:: gg;g,’ég:;:::; é; Lipidos: 28 / H.Carbono: 82 Lipidos: 37 / H.Carbono: 75 Lipidos: 26 / H.Carbono: 112 Lipidos: 32 / H.Carbono: 87
En cumplimiento del Reglamento (UE) N2 1169/2011 sobre la ALIMENTOS CONSUMIDOS EN LA COMIDA - SUGERENCIA PARA LA CENA
informacién alimentaria facilitada al consumidor, este Arroz, pasta o patata —POtro carhohidrato, cantidad secundaria INFORMACION NUTRICIONAL, CALCULADA DE ACUERDO A
establecimiento tiene disponible para su consulta la informacién Verduras il =k iferer = CRITERIOS DIETETICOS Y ESTABLECIDA PARA UN COMENSAL
relativa a la presencia de alérgenos de nuestros productos Carne, pescado o huevo — coobesnmpuchoaiel N [0
e’ p [ . : P_ - Legumbre Prarne, pescado o huevo DE ENTRE 10 Y 12 ANOS. EL APORTE CALORICO DE LA
Pénganse en contacto con nosotros si desea mas informacion al Fruta ———— ®0tra fruta diferente COMIDA DEBE SER APROX. EL 35% DEL TOTAL DIARIO.

respecto. Lacteo PFruta
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VERDURA QUE SE UTILIZARAN EN LOS MENUS O COMO C/. Juan Esplandi, 2 bis.

CALENDARIO DE ESTACIONALIDAD DEL PROYECTO FUHEM

Telf: 91 573 75 07

infocomedor@colegiomontserrat.fuhem.es

(ALTO) INDICAN EL IMPACTO AMBIENTAL
DE CADA UNO DE l_os Pl.ATOS (1! v 29) TODOS l'C‘E DiAs QUE EN EL MENU NO HAYA ENSALADA DE

GUARNICION, SE PONDRA A DISPOSICION DE LOS COMENSALES

CALCULADO CON Etiguettable_ UNA ENSALADA COMO COMPLEMENTO OPCIONAL AL MENU.
ECO ECO ECO ECO ECO FRUTA FRESCA, HORTALIZAS FRESCAS, ACEITE, LEGUMBRE,
ECOEX e asid SCoRe e PATATA, CEREALES, PASTAS, HARINAS, HUEVOS FRESCOS Y UN
LACTEO AL MES SIEMPRE SERAN DE CULTIVO ECOLOGICO Y
PARA ELLO, SE ANALIZA EL CICLO DE VIDA DE PROCEDENCIA PENINSULAR.
LAS MATERIAS PRIMAS, LAS EMISIONES DE
CARNES, HUEVO PASTEURIZADO, PAN, CONSERVAS, LACTEOS,
GASES DE, EFECTO INVERNADERO, LA CONGELADOS Y OTROS PRODUCTOS SERAN SIEMPRE DE ORIGEN
DESTRUCCION DE LA CAPA DE OZONO, LAS PENINSULAR. LOS PESCADOS DE CALADEROS O PISCICULTURA
EMISIONES DE PARTICULAS. LA LLUVIA DEL ATLANTICO NORTE O DEL MEDITERRANEO.
ACIDA, LA’ HUELLA HIDRICA, LA USO UNICAMENTE DE ACEITE OLIVA VIRGEN EXTRA ECOLOGICD
EUTROFIZACION, EL USO DEL SUELO O LA O ACEITE DE GIRASOL ALTO OLEICO. SE EXCLUIRAN

PERD' DA DE BIODIVERSIDAD. PRECOCINADOS Y GLUTAMATO MONOSODICO DEL MENU.

—‘ I Net —’ E
ESPECIALISTAS EH ALIMENTACION

www.gastronomic.es

BLOG DEL PROYECTO DE COMEDORES ECOLOGICOS:
http://blogs.fuhem.es/alimentarotrosmodelos/




