©
N
<)
N
o
>
©
=
>
whd

in si

Menu Ciudad Real

Basal - . - Colegios Ciudad Real

Lunes

Arroz Integral con Salsa de Tomate Arroz
Integral, Tomate Frito, Aceite Oliva Virgen Extra, Sal Yodada

Lentejas Estofadas con Verduras Lenteia
Pardina, Patata Pelada, Cebolla Pelada, Tomate Frito

Ensalada de Lechugay Cebolla Lechuga lceberg
Corte, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen Extra, Vinagre
Vino Blanco 6°

Pany Agua pan pistols
Fruta de Temporada Manzana Cogih ?Zgranﬂé"'

Platano Banana, Pera Conferencia

Cena: Verdura + Pescado + Lacteo

Coditos con Tomate Tiburon, Tomate Frito, Aceite
Oliva Virgen Extra, Ajo Granulado

Merluza ala Andaluza werluza Filete S/p. Harina
Fina Maiz, Aceite Girasol Alto Oleico, Sal Yodada

Ensalada de Lechuga Lechuga Iceberg Corte, Aceite
Oliva Virgen Extra, Vinagre Vino Blanco 6°, Sal Yodada

Pany Agua pan pistola

Fruta de Temporada Manzana Golden, Naranja,
Platano Banana, Pera Conferencia

Kcal: 611 Lip: 20,17 Prot: 2

Cena: Verdura + Carne + Fruta
Lentejas con Chorizo Lenteia Parding, Patata Pelada)
m Chorizo Guiso, Cebolla Pelada

Huevos Rellenos de Atdn Huevo Cocido, Tomate
Frito, Atun Bolsa

Ensalada de Lechuga Lechuga Iceberg Corte, Aceite
Oliva Virgen Extra, Vinagre Vino Blanco 6°, Sal Yodada

Pany Agua pan Pistola

Fruta de Temporada Manzana Golden, Naranja,
Platano Banana, Pera Conferencia

29 Prot: 34,97 HC: 70,01

Cena: Arroz + Carne + Fruta

Alcachofas en Salsa de Puerroy Calabacin *
Alcachofa Trozos, Calabacin Dado, Puerro Rodaja, Aceite
Girasol Alto Oleico

Tortilla de Patata con Cebolla Casera tuevo
Liquido, Patata Pelada, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen
Extra

Ensalada de Lechugay Maiz Lechugalceberg
Corte, Maiz Dulce, Aceite Oliva Virgen Extra, Vinagre Vino
Blanco ¢°

Pany Agua ran pistols

Fruta de Temporada Manzana Golden, Naranja,
Platano Banana, Pera Conferencia

Kcal: 464 Lip: 2

Cena: Arroz + Pescado + Lacteo

Martes

Brocoli Salteado Brocoli, Aceite Oliva Virgen Extra,
Ajo Granulado, Sal Yodada

Magro de Cerdo con Tomate Cerdo Dado,
Tomate Frito, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen Extra

Ensalada de Lechugay Maiz Lechuga lceberg
Corte, Maiz Dulce, Aceite Oliva Virgen Extra, Vinagre Vino
Blanco 6°

Pan Integral y Agua pan integral

Fruta de Temporada Manzana Golden, Naranja,
Platano Banana, Pera Conferencia

Cena: Arroz + Huevo + Fruta

Arroz Integral con Salsa Teriyakiy Verduras

Arroz Integral, Cebolla Pelada, Salsa Teriyaki 150ml_blue
Dragon, Calabacin
Judias Blancas Estofadas con Verduras Alubi:
Blanca Larga, Patata Pelada, Cebolla Pelada, Pimiento
Lamuyo Rojo
Verduras Asadas en Guiso Cebolla Pimiento
Lamuyo Rojo, Pimiento Lamuyo Verde, Aceite Oliva Vir;
Extra D
Pan Integral y Agua pan nicgro DIAPRITENA
Fruta de Temporada Manzana G
Platano Banana, Pera Conferencia

> Prot: 22,21 HC: 117,06

en, Naranja,

Macarrones al Ajillo Macarrones, Ajo Granulado,
Aceite Oliva Virgen Extra, Sal Yodada

Merluza a la Riojana Merluza Filete S/p, Tomate
Frito, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen Extra

Pimientos Asados Pimiento Lamuyo Rojo, Aceite
Oliva Virgen Extra, Sal Yodada

Pany Agua pan pistols
Fruta de Temporada Manzana Golden, Naranja,
Platano Banana, Pera Conferencia

Kcal: 576 Lip: 17,34 Prot:

Cena: Verdura + Carne + Fruta

Cremade Verduras ECO patata pelada,

Espinacas Porcion, Puerro, Calabaza

Ragout de Ternera Estofada ternera Dado,
Cebolla Pelada, Zanahoria, Pimiento Lamuyo Verde

Zanahoria en Guiso
Pany Agua Pan Pistola HDPLATOI’

Fruta de Temporada Manzana Golden, NaranECO
Platano Banana, Pera Conferencia P

Jueves

Crema de Zanahoria ECO patata pelade,
Zanahoria, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen Extra

Pollo al Aji”O Pollo Jamoncito, Aceite Oliva Virgen
Extra, Ajo, Sal Yodada

Patatas Panadera patata Panadera, Cebolla Pelada,
Aceite Oliva Virgen Extra, Sal Yodada

Pan Integral y Agua pan Integral

Fruta de Temporada manzana Golden, Naranﬁtﬂo
Platano Banana, Pera Conferencia

Cena: Pasta + Pescado + Fruta

Lentejas Castellanas Lenteja Pardina, Patata Pelada,
Cebolla Pelada, Tomate Frito

Tortilla Francesa Huevo Liguido, Aceite Oliva Virgen
Extra, Sal Yodada

Ensalada de Lechugay Maiz L echuga lceberg
Corte, Maiz Dulce, Aceite Oliva Virgen Extra, Vinagre Vino
Blanco 6°

Pan Integral y Agua pan Integral

Macedonia de Fruta Casera Naranja, Manzana
Golden, Platano Banana, Pera Conferencia

Viernes

Garbanzos Estofados con Verduras carbanzo
Pedrosillano, Patata Pelada, Cebolla Pelada, Zanahoria
Tortilla de Patata con Cebolla Casera Huevo

Liquido, Patata Pelada, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen
Extra

Tomate Alinado Tomate Ensalada, Aceite Oliva Virgen
Extra, Vinagre Vino Blanco 6°

Pany Agua pan pistols
Yogur Yogurt Natural

[Kcal: 649 Lip: 31,14 Prot: 27,9

Cena: Arroz + Ave + Fruta
Judias Verdes con Tomate Judia verde Redondz,
- Tomate Frito, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen Extra

Caballaen Aceite cavallarilete

Ensalada de Lechugay Cebolla Lechuga lceberg
Corte, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen Extra, Vinagre
Vino Blanco 6°

Pany Agua pan pistola
Yogur Yogurt Natural

Cena: Verdura + Ave + Lacteo

Macarrones Integrales con Tomate
Macarrones Integrales, Tomate Frito, Aceite Oliva Virgen
Extra, Sal Yodada

Abadejo al Horno Abadejo Filete S/p, Cebolla Pelada,
Aceite Oliva Virgen Extra, Sal Yodada

Pimientos Asados pimiento Lamuyo Rojo, Aceite
Oliva Virgen Extra, Sal Yodada

Pan Integral y Agua pan Integral

Frutade Temporada Manzana Golden, Naranja,
Platano Banana, Pera Conferencia

ip: 17,64 Prot:

Cena: Arroz + Pescado + Fruta

Paella de Verduras Arroz Vaporizado, Cebolla
Pelada, Champifion Laminado, Tomate Frito

Garbanzos ala Catalana Garbanzo pedrosilianc,
Tomate Triturado, Harina Fina Maiz, Cebolla Pelada
Ensalada de Lechugay Tomate Lechuga
Iceberg Corte, Tomate Ensalada, Aceite Oliva Virgen Extra,
Vinagre Vino Blanco 6°

Pany Agua pan Pistola

: NS
Fruta de Temporada mManzana %mgﬁa

Platano Banana, Pera Conferencia

Kcal: 579 Lip:

Cena: Verdura + Carne + Lacteo

Crema de Calabacin ECO patata Pelada,
Calabacin, Aceite Oliva Virgen Extra, Sal Yodada

Alboéndigas Mixtas en Salsa Albondigas Caseras,
Cebolla Pelada, Harina Fina Maiz, Aceite Girasol Alto Oleico

Patatas Dado en Guiso patata Dado, Aceite Oliva
Virgen Extra, Sal Yodada

Pan Integral y Agua pan Integral

Fruta de Temporada Manzana Golden, Naranﬁtﬂo
Platano Banana, Pera Conferencia

_*

[Kcal: 417 Lip: 21,35 Prot: -

Cena: Patata + Huevo + Fruta

Judias Blancas Estofadas con Verduras Aiubiz
Blanca Larga, Patata Pelada, Cebolla Pelada, Pimiento
Lamuyo Rojo

Pollo Asado Pollo Jamoncito, Cebolla Pelada, Aceite
Oliva Virgen Extra, Ajo Granulado

Ensalada de Lechugay Zanahoria Lechuga
Iceberg Corte, Zanahoria Rallada, Aceite Oliva Virgen Extra,
Vinagre Vino Blanco 6°

Pany Agua pan Pistola

Yogur Yogurt Natural

Kcal: 564 Lip: 17,28 Prot: 30,7

Cena: Verdura + Ave + Licteo

Lentejas Castellanas Lenteja Pardina, Patata Pelada,
Cebolla, Tomate Ensalada Cc

Merluza al Aji”O * Marrajo Rodaja, Aceite Oliva Virgen
Extra, Sal Yodada, Ajo Granulado

Patatas Panadera patata Panadera, Cebolla Pelada,
Aceite Oliva Virgen Extra, Sal Yodada

Pan Integral y Agua Pan integral

Fruta de Temporada Manzana Golden, Naranja,
Platano Banana, Pera Conferencia

Kcal: 547 Lip: 15,14 Prot: 39,48 HC: ¢

Cena: Pasta + Ave + Fruta

Kcal: 720 Lip: 17,74 Prot: 20,11 HC: 117,61

Cena: Patata + Pescado + Fruta

Patatas ala Marinera patata Pelada, Sopa Mariscos
S/c 7kg, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen Extra

Tortilla Francesa con Queso Huevo Liquido, 2
Queso Edam, Aceite Oliva Virgen Extra, Sal Yodada o

Tomate Aliflado Tomate Ensalada, Aceite Oliva
Virgen Extra, Vinagre Vino Blanco 6°

Pany Agua ran pistols

Fruta de Temporada Manzana Golden, Naranja,
Platano Banana Pera Conferencia

Cena: \Verdura + Carne + Fruta

Dia NACIONAL Y
MUNDIAL DE LA NUTRICI

Kcal: 640 Lip: ) Prot: 22,50 HC: 71,48

Cena: Verdura + Huevo + Licteo

Arroz con Salsa de Tomate Arroz Vaporizado,
Tomate Frito, Aceite Oliva Virgen Extra, Sal Yodada

Garbanzos Estofados con Verduras carbanzo
Pedrosillano, Patata Pelada, Cebolla Pelada, Zanahoria

Ensalada de Lechugay Cebolla Lechuga lceberg

Corte, Cebolla Pelada, Aceite Oliva Virgen Extra, Vinagre

Vino Blanco 6° .

Pan Integral y Agua pan nteeral | DIAFRITERA
ja, Manzana

Macedonia de Fruta Casera =
Golden, Platano Banana, Pera Conferencia

Cena: Arroz + Pescado + Fruta
Macarrones Integrales con Salsa al Pepe

- Macarrones Integrales, Champifion Laminado, Nata 35%,
Cebolla

Cinta de Lomo al Horno cerdo Cinta Lomo, Aceite
Oliva Virgen Extra

Champindn Rehogado champinon Laminado, Aceite
Oliva Virgen Extra, Sal Yodada, Perejil

Pany Agua ran pistols
Yogur Yogurt Natural

: 37,78 HC: 51,17

3 Lip: 19,14 Prot: 21,25 HC: 12

Cena: Verdura + Pescado + Lacteo

Cena: \Verdura + Huevo + Fruta
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Plncha aqui
Para obtener mas informacion
sobre el nuevo
Real Decreto de comedores

meditern=rea
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.

escolares


https://ejemplounico.my.canva.site/real-decreto-315-2025-clm

Programa de nutricién WLZA\‘EZ -V BN

y hdbitos saludables
<) del Grupo Mediterrdnea @mﬁgﬂi_@m

ALIMENTACION
INTCGRATIVALN
TU DIA A DIA

/'y

| a alimentacién integrativa considera la salud -~
desde un punto de visata lobal de diversosafactores
inclu encFo la alimentacién, el estilo de vida, las
emociones, el entorno y las relaciones sociales.
Buscando nutrir Cuerpo y mente para promover

un bienestar globa[.

iESCANEA NUESTRO QR
O PINCHA AQUI

PARA DESCUBRIR
CADA PUNTO!

S @ |
PREPARATE PARA Ké SIUAS COMIDO... ..DEBERIAS CENAR
N / [ PASTA ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE VERDURA + PESCADO / HUEVO / LEGUMBRE

PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO.. VERDURA + CARNE /HUEVO / LEGUMBRE

(1 PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + HUEVO....... VERDURA + PESCADO / CARNE / LEGUMBRE
PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / HUEVO

- VERDURA + CARNE oo
XY VERDURA + PESCADO ..o PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + CARNE / HUEVO
v L , VERDURA + HUEVO..oooeoeeeoee PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / CARNE

FRUTAS / LACTEO...ooooc oo FRUTAS / LACTEO


https://ejemplounico.my.canva.site/programa-de-alimentaci-n-integrativa



