MENU DE MARZO

Curso 2023-2024

LICEO SOROLLA

FEL1Z DfA DEL AGUA! VIERNES 1
10 - Coditos con attin
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-~ Corazones de alcachofas
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2° = ! Q) Pechuga de pollo mil
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L - Lechuga y zanahoria
UWorld Water Day .
22 MARCH
LUNES 4 MARTES 5 MIERCOLES 6 JUEVES 7 VIERNES 8
10 Arroz con tomate Judias blancas estofadas Puré de Calabaza Menestra de verduras Sopa de letras
o} o 0 o} o
Brocoli rehogado Pisto manchego Canelones horno Gazpacho andaluz Coliflor con jamén
2° Tortilla Lrancesa Pesczzgggheor:izalsa Pechuga de pollo plancha Hamburguesa completa Pescado a la andaluza
Pescado en salsa de o] ° 0 . 0
” . Merluza en salsa Caballa en salsa Filetes en salsa
zanahorias Salchichas
G Lechuga y maiz Puré de patata Ensalada Patatas fritas Patatas panaderas
LUNES 11 MARTES 12 MIERCOLES 13 JUEVES 14 VIERNES 15
1° Espiral(i/sef(?l?r:alsa de Garbanzos a la madrilefia Sopa de estrellas Crema de zanahoria Arroz con tomate
o} 0 o} o
0 Guisantes con jamén Espinacas con pasas Coliflor con bechamel Judias verdes con jamén
Ensalada completa
20 Lomo en salsa Pescado en salsa con Pechuga de pollo P N
o gambas empanada Albdndigas g la jardinera Pescado e;la romana
Emperador al ajillo 0 ° Atln a la vizcaina Pizza casera
Tortilla de patata Merluza en salsa
G Patatas panaderas Ensalada Lechuga y maiz Patatas dado Brocoli
LUNES 18 MARTES 19 MIERCOLES 20 JUEVES 21 VIERNES 22
10 Ensalada de Pasta Puré de calabacin Lentejas Sopa de estrellas
o} o} 0 o}
Champifiones al ajillo Gazpacho andaluz Brocoli Musaka vegetal
20 Ragu de pavo Filete de ternera milanesa Pescado en salsa Tortilla de patata NO LECTIVO
o} o} 0 o}
Bacalao a la espalda Pescado en salsa Lomo a la plancha Emperador en salsa
G Verduritas Patatas fritas Guisantes Lechuga y tomate
LUNES 25 MARTES 26 MIERCOLES 27 JUEVES 28 VIERNES 29
10
20
NO LECTIVO NO LECTIVO NO LECTIVO JUEVES SANTO | VIERNES SANTO
G
POSTRES Fruta del tiempo (tres dias a la semana), lacteos.

Los alumnos de 1°y 2° de Educacidon Primaria tomaran siempre la primera opcion de cada plato del

mes.

Los alumnos de 3°y 5° de Educacién Primaria tomaran Pizza casera el dia que vaya en el mena.




VALORACION ENERGETICA

PLATO Energia (Kc3 C: (i (g) |Liidos (g) PLATO ENERGIA CARBO- PROTEINAS LiPIDOS
ALBONDIGAS A LAJARDINERA 268 1 22 20| (cay HIDRATOS

ARROZ CON TOMATE 245 38, 5 8 LENTEJAS CASERAS 338 20 14| 20
ATUN A LA VIZCAINA 2638 6 21, 18, LOMO EN SALSA 262 1 18| 20
BACALAO ALAESPALDA 302 13 16 20 MENESTRA DE VERDURAS 246 10 3 21
BROCOLI 114 3 3 10 MERLUZA EN SALSA 167 5 17, 8
CABALLAEN SALSA 288 0 36 16 MUSACA VEGETAL 378 22| 18, 23
CANELONES GRATINADOS 381 38, 16, 17, PASTA CON ATUN 267 44 14| 3
CHAMPINON AL AJILLO 159 1] 5 15, PATATAS FRITAS GUARNICION 201 8| 1] 18,
CINTA DELOMO PLANCHA 219 0 18 16, PATATAS PANADERA 106 12 2 5
COLIFLOR CON BECHAMEL 161] 10, 5 11 PECHUGA DEPOLLO ALAPLANCHA 143 0| 15, 9
COLIFLOR CON JAMON 216 3 3 20 PECHUGA DE POLLO MILANESA 348 30 32| 114
CORAZONES DE ALCACHOFA 132 4 3 11 PESCADO ALAROMANA 240 6 18, 16
CREMA DE ZANAHORIAS 88 13 2 3 PESCADO ANDALUZA 217 6 19 13
EMPERADOR AL AJILLO 192] 0 32, 7 PESCADO EN SALSA DE GAMBAS 152 1 19| 8
EMPERADOR EN SALSA 192 0 32, 7 PESCADO EN SALSA DE ZANAHORIAS 201 8| 17| 8
ENSALADA COMPLETA 162 2 14| PESCADO ROMANA 174 6 15| 10
ENSALADA DE PASTA 241 30 5 11 PISTO MANCHEGO 161 5 17, 8
ENSALADA GUARNICION 27| 1 1 2 PIZZALOGOS 433 35 23] 22
ESPINACAS CON PASAS 170 8 12 10| PURE DE CALABACIN 247 46 9 1
ESPIRALES CON SALSA DE VERDURA 241 30 5 11 PURE DE CALABAZA 78 15 3 1
FILETE DE PECHUGA DE POLLO EMPANADO 281 10, 22, 17, PURE DE PATATA GUARNICION 149 17| 3 7
FILETE DE TERNERA MILANESA 333 14 22, 21 RAGU DE PAVO 174 1 20 10
FILETES EN SALSA 270 3 23, 18, SALCHICHAS 243 1 14 20
GARBANZOS A LA MADRILENA 291 17 11 19, SALMON AL HORNO 289 0] 34 16
GAZPACHO ANDALUZ 162] 16, 3 9 SOPA DE ESTRELLAS 162 30, S| 2
GUISANTES CON JAMON 161] 10, 10) El SOPA DE LETRAS 162 29 6 2
HAMBURGUESA COMPLETA 480 7 24 38, TORTILLA ESPANOLA 263 23 15| 12
JUDIAS BLANCAS ESTOFADAS 271 14 11 17 TORTILLA FRANCESA 241 0| 13| 21
JUDIAS VERDES 202 8 20 10

HAMBURGUESAS VEGETALES

Segun la OMS, hay una relacion ente el consumo de carne roja y carne procesada y el desarrollo de cancer. Si bien

esto no quiere decir que debamos excluir estos alimentos de nuestra dieta, si es recomendable su consumo.

Uno de los productos estrella para nuestros peques son las hamburguesas. Podemos hacerlas caseras con diferentes

tipos de carne o afiadir también verduras. Otra opcion es hacer hamburguesas vegetales, ¢ Cémo? Pues sustituyendo

la carne por otra fuente de proteina como son las legumbres.

Podemos hacer hamburguesas de lentejas, garbanzos, alubias rojas. Los ingredientes

imprescindibles para que nos quede con buena textura y ricas son:

Legumbres. Siempre debes afiadirlas ya cocinadas. También puedes utilizar

legumbres en conserva.

Huevo: servird para ligar

Ingrediente para espesar y ligar: harina, avena, arroz, pan rallado

Especias: recordar que estos ingredientes son una fuente maravillosa de

fitonutrientes y que aportan infinidad de beneficios.

Verduras: puedes afiadir verduras, intenta que no contengan mucha agua, para que

no estropeen la textura. Ideales: cebolla, zanahoria...

Mezcla todos los ingredientes hasta conseguir la textura deseada y cocinalas bien en sartén, horno o freidora de aire.

Os damos algunas ideas nutritivas:

Lenteja cocida

Garbanzos cocidos
Lentejas cocidas
Alubias pintas cocidas

Pan rallado y huevo
Pan rallado y huevo
Avena

Perejil

Perejil
Comino

Comino, perejil

Cebolla, ajo, zanahoria
rallada

Cebolleta, ajo
Cebolleta

Cebolla, ajoy
zanahoria

| LEGUMBRE | AGLUTINANTE ESPECIAS VERDURAS

Harina y huevo




