LUNES MARTES

CADA DA HAY FRUTA VARIADA DE TEMPORADA.
Pan blanco (lunes y miércoles) Pan integral
(martes y jueves) Pan con semillas (viernes)
El menU se adapta SIN GLUTEN-SIN LACTEOS-SIN CERDO-
SIN FRITOS

Espirales con salsa pesto °

Filete de merluza al horno con ajo, perejil
y limén con ensalada 3

(01 2Ts T 1wl

Propuesta
cena

con picatostes
Alitas de pollo con patata asada

®00e

COMIDA

P t
rocpe\:]eas ° Pepito de ternera Lubina con ensalada mixta
FESTIVO @ Lentejas estofadas con culabazag
Ensalada de pasta Tortilla de patatas

COMIDA

Jamoncitos de pollo al horno

con zanahorias baby rehogadas
con judias verdes rehogadas

Propuesta
cena

Albéndigas de pescado
con salsa de tomate

Tostada de aguacate y queso

Fideos salteados
con merluzay ali oli

COMIDA Calabacin rebozado con ensalada 1 Pechuga de pollo a la plancha
° @ con ensalada 2
Propuesta _
cpe 0E Tostada de aguacate y pollo asado Lasafia vegetal

Lacitos con nata, coliflor @
y queso rallado

Filete de merluza al horno con ajo, perejil

y limén con ensalada 4 @

@000

Revuelto de judias verdes con jamén

Ensaladilla rusa/

COMIDA

Cinta de lomo al horno
con guisantes salteados

®00 ©

Propuesta
cena

ALERGENOS:

GLUTEN CRUSTACEOS

O

HUEVOS PESCADO CACAHUETES SOJA LACTEOS

OO0 @

Crema de verduras y lentejas a

Alubias blancas estofadas con verduras

@

Crema de verduras con Pica'fosfesa Lentejos estofadas con verduras @

Guacamole con palitos de coliflor cocida

MIERCOLES JUEVES

Canelones de carne
Crema de calabaza con picatostes
Pinchitos de pollo con arroz basmati

®000

Lenguado con batata asada

y limén con ensalada 1

@ 6000

Fajita de verduras con queso

vl Salmorejo / °
. fllucf S Sopa de verduras con estrellitas
or .' a0 Cinta de lomo a la plancha
con espinacas salteadas

con menestra de verduras

o

Tomate picado con queso fresco y aguacate Hamburguesa de pescado

Jibia frita con ali oli y ensalada 5

0000

Crema de verduras y almendras tostadas

Crema de verduras y guisantes @

con picatostes
Huevos al horno gratinados
con salsa de tomate y verduras

®00

Paté de calabaza con piquitos integrales

Hamburguesa de ternera con pan burger,
lechuga, tomate y cebolla

0000

Dorada al horno con calabacin plancha

Macarrones integrales bolofiesa
Salmén al horno con eneldo y ensalada 3

@ 00

Filete de terneray brécoli

Arroz S delicias
Rosada al horno con ajo, perejil
y limén con ensalada S

00

Fajita de verduras con queso

Tortilla de patatas
con ensalada 6

®

Lagrimitas de pollo con salsa de yogur

FRUTOS
CASCARA

O ©6 O

SESAMO MoLuscos APIO

MOSTAZA SULFITOS ALTRAMUCES

/Macarrones integrales con tomate frito
Filete de rosada al horno con ajo, perejil

Sopa de puchero con fideos a Crema de verduras con pico'ros'fese

MENU OCTUBRE 2.025-COLEGIO EL PINAR

VIERNES

Cazuela de fideos con merluza e

Berenjenas rebozadas con miel de cafa
y ensalada 2

Yogur
Tortilla de coliflor y queso

Paella con pollo y magro
Boquerones frescos fritos
con ensalada 4
Yogur

(o]0

Revuelto de calabacin y puerro

@
@
Jj

Arroz blanco con fomate frito
Filete de rosada al horno con djo, perejil
y limén con ensalada 6
Yogur

CO0®

Quiche de verduras

MURCIA
Crema de calabaza

Pollo entomatado con patatas murcianas

Pan de Calatrava

Tortilla de berenjenay queso

Crema de verduras con picatostes
Pollo tikka masala con cous cous
Yogur

0000

Pizza vegetal




MENU OCTUBRE 2.025 -COLEGIO EL PINAR

NUESTRAS ENSALADAS

Ensalada 1: iceberg, cebolla morada, zanahoria rallada y pipas de calabaza
Ensalada 2: iceberg, brotes tiernos, tomate, granada y maiz

Ensalada 3: iceberg, col blanca, manzana, maiz y zanahoria rallada
Ensalada 4: iceberg, tomate, aceitunas verdes y aguacate

Ensalada S: iceberg, tomate, maiz y garbanzos

Ensalada 6: tomate, queso fresco, albahaca y aceitunas negras

OC NelBRE

ALIMENTOS DEL MES

(‘*"&z\ * Ingredientes:

- 4)) A « 200 gramos calabaza pelada
by

\‘:! : g . 4dientes de gjo

- 150 gramos queso feta

wra 4 « S0 ml aceite de oliva virgen extra
’ﬁ’ ‘ -;,i y 1’5’ & A « 1cucharadita de pasta de sésamo (tahini)
P ﬁ@ i . Saly pimienta negra molida al gusto

DATIL FRESCO KIWI GOLD MEMBRILLO GRANADA « Pipas de calabaza tostadas
. " il + Tostaditas integrales
?*‘ & W c Elaboracién:
& Q ) vdll” ) Asar la calabaza y el ajo con piel a 180° durante 45 minutos.
PERA \-‘/ Cuando esté fria batir la calabaza asada, el ajo asado pelado, el queso feta, el aceite, la pasta
SRS cATTARES B e de sésamo, la sal y pimienta hasta que quede una pasta homogénea.

Servir en tostaditas con queso feta por encima y pipas de calabaza tostadas.

RECETA DE PATE SALUDABLE: Paté de calabaza

| BOLETO CALABAZA BONIATO KALE



https://www.elmueble.com/cocinas/desayunos-saludables-faciles-preparar_44349

