iRecomendador de cenas!

Si en el cole he comido: En casa puedo cenar:
Verdura

Pasta/Arroz
: Pasta/Arroz Verdura
_ Legumbres Verdura Pasta/Arroz
Huevos Carne Pescado
Pescado Huevos Carne
disefiado
utricién, Carne Pescado Huevos
redientes
> d,y \ Fruta Lacteo /

Alimentos de temporada ‘\

Aprovecha la energia de la primavera: ingredientes
frescos, locales y en su punto Sptimeo de maduracisn.

- Esparragos - Fresas

- Lechuga
- Guisantes . Alcachofas - Rabanitos
- Habas - Cerezas - Miscalos
in 3

Aumenta la hidratacién: @ Los dias son mas largos

Ten siempre estos ingredientes para preparar cenas
y hay mas actividad.

rapidas que complementen el menu escolar:

o= Mas ensaladas: Aprovecha las verduras frescas

- Aceite de oliva virgen extra - Fresas
y crujientes de temporada. - Guisantes congelados - Huevos
« Esparragos frescos - Limones
Cenas ligeras: Con mas luz natural, opta por platos - Pasta integral - Lechuga variada
frescos y rapidos. 3@) « Hummus - Atdn en conserva

Refuerzo ante alergias: Incluye alimentos ricos en
omega-3 y vitamina C.

Wy
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2026 Julio

COLEGIO ARISTOS

Campamento Verano ( V.N. para alumnos entre 7-9 afios)

Lentejas guisadas con chorizo y
verduras

Tortilla fr de calabacin 6

Ensalada de lechuga, tomate y maiz

Yogur natural sin azlcar, pan y agua.
# B

Crema de puerros

Coditos con bolofiesa vegetal de soja
£ & M

Ensalada de lechuga y zanahoria &

Fruta de temporada, pan y agua #

Lentejas guisadas con verduras

Salmén asado con salsa cremosa de
limén <« @

Ensalada de lechuga y maiz &

Yogur natural sin azlcar, pan y agua.
£ 8

Coditos con chorizo #¢ A
Tortilla de patatas y calabacin 6
Ensalada de lechuga y zanahoria &

Fruta de temporada, pan y agua #

Keal
622

Prot (g)
32
Lip (g)
23

HC. (g)
64

Kcal
605

Prot (g)
24
Lip (@)
30

H.C.(g)
55

Keal
665

Prot (g)
30

Lip (g)
41

H.C.(g)
39

Martes

Martes 7

Judias verdes rehogadas

Marmitako (guiso de patatas con atun
claro) <

Ensalada de lechuga y cebolla &

Fruta de temporada, pan integral y
agua #

Martes 14

Ensalada de garbanzos &
Ragout de pollo #

Verduras asadas con orégano
(zanahoria, boniato, calabacin)

Fruta de temporada, pan integral y
agua #

Martes 21
Gazpacho # ¥

Estofado de pavo
Puré de patata 8

Fruta de temporada, pan integral y
agua #

Martes 28

Judias verdes rehogadas con
pimentén

Bonito a la plancha encebollado <«
Ensalada de lechuga y remolacha &

Fruta de temporada, pan integral y
agua #

Keal
557

Prot (g)
24
Lip (9)
24

H.C.(9)
57

534

Prot (g)
28
Lip (g)
20

HC. (g)
55

Kcal
713

Prot (g)
28
Lip (@)
34

H.C.(g)
)

Keal
761

Prot (g)
34

Lip (g)
34

H.C.(g)
72

Miercoles 1

soz

Gazpacho # B
Magro guisado
Patatas asadas

Fruta de temporada, pan y agua #

Miercoles 8

Crema de boniato (con patata,
zanahoria y puerros)

Filete de pollo empanado
Ensalada de lechuga y tomate &

Fruta de temporada, pan y agua #

Miercoles 15
Brocoli rehogado

Abadejo enharinado frito al estilo
andaluz # o«

Patatas asadas

Fruta de temporada, pan y agua #

Miercoles 22
Espaguetis con atin # o« A

Revuelto de jamon york 6 A

Ensalada de lechuga, zanahoria y
aceitunas &

Fruta de temporada, pan y agua #

Miercoles 29
Garbanzos guisados

Filete de pollo empanado # 6
Ensalada de lechuga y tomate &

Fruta de temporada, pan y agua #

so2

Ensalada de garbanzos ¥
Contramuslo de pollo al ajillo

Ensalada de lechuga y maiz ¥

Fruta de temporada, pan integral y
agua #

Salmorejo &

Arroz al horno (con garbanzo, patata,
magro de cerdo)

Fruta de temporada, pan integral y
agua #

Judias blancas guisadas
Tortilla de patatas 6

Ensalada de lechuga, maiz y
aceitunas ¥

Fruta de temporada, pan integral y
agua #

Arroz Integral con verduras
Merluza rebozada # 6 <
Ensalada de lechuga y remolacha &

Fruta de temporada, pan integral y
agua #

Arroz integral con tomate
Tilapia guisada con salsa de limén <«

Verduras asadas con orégano
(zanahoria, boniato, calabacin)

Fruta de temporada, pan integral y
agua #

Kcal
894

Prot (g)
32
Lip (g)
47

H.C.(9)
84

844

Prot (g)
19
Lip ()
43

HC. (g)
93

Kcal
444

Prot (g)
11
Lip (9)
16

HC.(9)
61

Kcal
859

Prot (g)
21
Lip (@)
50

HC.(g)
67

Viernes 3
Arroz integral con tomate

Salmén a la naranja <

Verduras asadas con orégano
(zanahoria, boniato, calabacin)

Helado, pany agua # &

Viernes 10

Macarrones integrales carbonara ¢ 8
A

Merluza a la plancha <«

Menestra rehogada

Fruta de temporada, pan y agua #

Viernes 17
Gazpacho # &

Paella (arroz integral, pollo y judias
verdes)

Ensalada de lechuga y maiz &

Helado, pany agua # 8

Viernes 24
Crema de calabacin con picatostes #

Hamburguesa de soja con tomate
Cous-cous #¢ A

Fruta de temporada, pan integral y
agua #

Viernes 31
Crema de verduras

Albéndigas al horno con tomate
natural

Patatas fritas

Helado, pany agua # 8




