LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Puchero Paella marinera e

Macarrones integrales a la amatriciana

T e e . Tortilla de patatas con zanahorias baby Croquetas de cocido con ensalada 2

con ajo, perejil y limén con ensalada 1 @ Helado

Propuesta
CONG Crema de verduras y almendras tostadas Filete de ternera con ensalada de tomate Lenguado con colirroz
n 5 Arroz blanco con tomate frito
Coditos con chorizo fresco y queso ralludoe Sopa de verduras con estrellitas @ Lentejas estofadas con verduras a Crema de verduras con picatostes @ Filete de rosada al horno Q
Filetedesalmanialihorno Cinta de lomo al horno Tortilla francesa Jamoncitos de pollo al horno e eyl cen e S

COMIDA con eneldoy ensalada 4 con guisantes salteados con champifiones salteados con patatas cocidas 49. pEre) yYogur
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Propuesta

cpe 0E Fajita de verduras y queso Lasafia de calabacin Judias verdes salteadas con jamén Guacamole con palitos de zanahoria Tostada de humus con queso

Crema de calabaza con picatostes @ Espirales con salsa bolofiesa @ Potaje de garbanzos con acelgas @ Sopa de picadillo con fideos @ Arroz caldoso con pollo @
Albéndigas de terneray cerdo Filete de rosada Revuelto de patatas y beicon Jibia frita con ensalada 6 Pizza con ensalada 1
COMIDA con cous cous y lentejas con ajo, perejil y limén con ensalada § con brécoli al vapor Yogur
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Propuesta ) )

cena Hamburguesa de pescado Crema de verduras y almendras tostadas Tostada de aguacate y caballa Tortilla de espinacas y jamén Filete de lubina con menestra de verduras

Sopa de verduras con fideos @ Lentejas estofadas con verduras @
Filete de merluza empanado ; TOl.'ﬁ"O francesa )
COMIDA al horno con ensalada 3 con picadillo de tomate y maiz

Propuesta
Camperito de pollo Tostada de aguacate y queso

ALERGENOS

) FRUTOS .
GLUTEN CRUSTACEOS HUEVOS PESCADO CACAHUETES SOJA LACTEOS CASCARA MOSTAZA SESAMO SULFITOS MOLUSCOS  ALTRAMUCES APIO
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CADA DIiA HAY FRUTA VARIADA DE TEMPORADA.
Pan blanco (lunes y miércoles) Pan integral (martes y jueves) Pan con semillas (viernes)
El men( se adapta SIN GLUTEN-SIN LACTEOS-SIN CERDO-SIN FRITOS




MENU SEPTIEMBRE 2.025 -COLEGIO EL PINAR

NUESTRAS ENSALADAS

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

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

Ensalada S: iceberg, uvas, tomate y maiz
S E PT' E M B R E Ensalada 6: tomate, queso fresco, albahaca y aceitunas negras
ALIMENTOS DEL MES
L 48
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AR =L RECETA DE PATE SALUDABLE: Paté de merluza

Ingredientes:

m « 400 gramos de merluza congelada
‘ bl - 1puerro
- g L

« 1zanahoria
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MELOCOTON

DE CALANDA MORAS ACELGA

« Thojadelaurel

MANGD

" t‘:;\.k‘wm e « 3 huevos

s (:\\ : « 200 mlde leche
e
MATZ

« 4 cucharadas de tomate frito casero
COLREPOLLD CHAMPIFIGN PERENL . Sal

« Pimienta negra molida

« Pizca de mantequilla

- Mayonesa, cebollino picado y pimienta rosa para decorar

- Tostadas crujientes

Elaboracién:
® Hacer un caldo con el puerro, la zanahoria, sal y hoja de laurel. Cuando comience a hervir

anadir la merluza y cocinar durante 10 minutos.
ARadir en la batidora los huevos, la leche, la merluza fria, el tomate frito casero, la saly la
pimienta. Batir hasta que quede una masa homogénea.
Anadir en un molde previamente untado con un poco de mantequilla y hornear al bafio maria
durante 40 minutos aproximadamente.
Desmoldar cuando se enfrie y decorar con un poco de mayonesa, cebollino picado y pimienta
rosa por encima.
Servir con tostadas crujientes.



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

