RICOCHEF Ment sin pescado - noviembre Colegio Miralmonte (252
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Espaguetis integrales con salsa Al A7 A10 Potaje de garbanzos con verduras A3 16 113 Arroz de otofio con boniato y champifiones Lentejas a la jardinera Al A3 16 19 Crema de calabaza y puerro ECO
de verduras A14 16
Tortilla de calabacin A7 17 Pisto tradicional con soja A3 A13 Al4 Lomo a la plancha Pollo en salsa 18 15 17

Roti de pavo ensalsade Al A3 A9 A14 16 17 texturizada y patatas panadera A1 A12 16

ma:mzanz v 1115 I8 Guarnicién: ensalada de temporada xirizacay p P Guarnicién: ensalada de temporada Guarnicién: cascos de patata ECO al horno
Guarnicién: ensalada de temporada

Guarnicién: ensalada de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta ECO
Yogur natural sin aztcar A9 11 17

Fruta de temporada

- Hamburguesa mixta con parrillada. Fruta - Ragut de magro con cherry. Fruta - Pavo con col al pimentén. Fruta - Salteado de guisantes con bacon. Fruta s cous vegetal. Fruta
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Gratén de patata, boniato y cebolla A9 111 Crema de verduras de temporada Entrante de hummus de remolachacon A3 16 Arroz de verduras Potaje de garbanzos con espinacas A3 16 113
ECO 7 h 16

Quesadilla de jamén A1 A12 A14 A9 16 17 nachos _ Tortilla de patatas A7 17
Magro en salsa 1512 18 17 cocido y queso 215 18 Espirales integrales a la A9 A14 A1 A7 A10 o L
bolofiesa con queso 251718 1116 Guarnicién: ensalada de temporada Guarnicién: ensalada de temporada
Guarnicién: mazorca de maiz Guarnicién: ensalada de temporada . .
Guarnicién: ensalada con aguacate Yogur natural sin aztcar A9 111 17 Fruta de temporada
Fruta de temporada Fruta de temporada
" Fruta de temporada
- Tortilla francesa con tomate, queso fresco con
- Lasafia de calabacin y soja text. Fruta orégano - Lomo con parrillada de verduras. Fruta - Pollo con manzana asada y verduras. Fruta - Calamares enharinados con champifiones
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Lentejas con verduras de temporada y Al 16 Guisado de patatas con verduras de temporada _ A7 Crema de verduras y A3 A1 16 19 _ Al A7 A10 A14
arroz 19 ) i . legumbres. no

Tortilla con queso A7 A9 17 11 Arroz milanesa con taquitos de 18 12 15 16 Magro ensalsa 15 12 18 17
Pavo en salsa jardinera o magro 7 Revuelto de tomate A7 17 AT

Guarnicién: ensalada de temporada Guarnicién: ensalada de temporada
Guarnicién: ensalada de temporada Guarnicién: maiz y zanahoria salteados Guarnicién: ensalada de temporada :

Fruta de temporada Batido casero de fruta A9 17 11
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada

- Quiche de tofu con circumay champifiones.

- Wok de ternera con verduras thai. Fruta - Ensalada de quinoa. Fruta Fruta Hervido valenciano con huevo - Fajitas de pollo con verduras. Fruta
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Guisado de magro A3 12 15 18 17 Macarrones integrales con A9 A1 A7 A10 Arroz tejano con verduritas y maiz Lentejas con verduras A1 A3 16 I9 Crema de verduras ECO
. " tomate, brécoliy queso A14 111 17 16
Tortilla de champifiones A3 A7 17 Lomo en salsa BBQ del A1 A14 16 I5 12 I8 Pechuga a la plancha Pollo al horno con patatas asadas 18 18 17 I5
Lomo en salsajardinera sheriff. Y
Guarnicién: ensalada de temporada Guarnicién: pisto casero Guarnicién: ensalada de temporada
Guarnicion: guisantes salteados 16 Guarnicién: ensalada western A7 17

Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta ECO

Yogur natural sin azticar A9 11 17

- Quiche de verduras. Fruta - Berenjena rellena de pollo. Fruta
30 ¥ 584 @67 #0118 25
A1 A7 A10
A14

Tortilla francesa A7 17 ol
Guarnicién: ensalada de temporada . J W

Fruta de temporada

- Acelgas con huevo y nueces. Fruta 3

La recomendacién de cena son los platos detallados en la franja verde inferior.

Fruta de temporada

- Menestra con ajitos y lomo. Fruta

oy -
men diario va acompafiado de una racién de pan, ofreciéndose pan integral minimo DOS VECES por semana. uy
A1-Gluten A2 -Altramuz A3 - Dioxido de azufre y sulfitos A4 -Molusco A5 - Cacahuete A6-Apio A7-Huevos A8-Pescado A9-Llacteo A10-Mostaza A11-Crustaceo A12-Sesamo A13- Frutos_‘ decascara
£ Kilocalorias ## Proteinas # Hidratos = Grasas i

12-Cerdo I5-Carne I6-Legumbres I7-No aptovegano I8-No apto ovolactovegetariano 19 -Lentejas I10-Alubias 111-APLV 113 - Garbanzos
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