INTENTA DORMIR LO
SUFICIENTE CADA NOCHE

SIGUE CON UNA DIETA
SANA
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HAZ ESTIRAMIENTOS
DIARIOS Y MEJORA TU
FLEXIBILIDAD

MEJORA TU RITMO Y BAILA
TU MUSICA FAVORITA

CAMINA O VE EN
BICICLETA SIEMPRE QUE
TENGAS LA OPORTUNIDAD

APROVECHA LAS FRUTAS Y
VERDURAS DE TEMPORADA

PROTOCOLO
FRENTEALCOVID-19

SERUNION

» &
b, 4
@Fe,

RECUERDA QUE LA
HIDRATACION ES IMPORTANTE.

SIEMPRE QUE PUEDAS,
SUBE POR LAS ESCALERAS

PRACTICA DEPORTE TODOS
LOS DIAS

Nos mueve la ilusion de alimentar y educar
a miles de nifios y niiias en habitos de
alimentacion saludable.

RECOMENDADOR
DE CENAS

PRIMEROS PLATOS ::cccvooocscnas
L] L
Sien el cole he comido Para cenar puedo comer
como primero... como primero...
g >
verdura pasta/arroz
> &
pasta/arroz verdura
> & O
legumbres verdura pasta/arroz
SEGUNDOSPLATOS c22cscocsoovsa
g fr

sien el cole he comido Para cenar puedo
comer como segundo...

como segundo...

A
S & O B
huevo carne pescado
A
R | > O e
pescado huevo carne
g O
lequmbres verdura huevo
POSTRE ¢+ +2ccvccccscsscscnccns
\ o 4
fruta ldcteo
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VACACIONES VACACIONES
9

Arroz con salsa de tomate
Filete de pollo empanado
lechuga y tomate
Pan blanco/ integral
Fruta fresca
Rice with tomato sauce
Breaded chicken
763,4Kcal - Prot:29,9g - Lip:27,5g - HC:96,6g

16

Sopa de lluvia
Pollo con patatas
al ajo cabariil

Pan/ fruta fresca
Noodles soup
Stewed chicken with potatoes
570,5Kcal - Prot:28,0g - Lip:15,9¢g - HC:75,7g
AGS:3,4g - Azlicares:17,4g - Sal:7,7g

23

Puré de verduras
Hamburguesa con salsa
barbacoa (burger meat)

Patatas fritas
Pan/ fruta fresca
Vegetable cream
Hamburger with barbacoa sauce
734,6kcal Prot:21,9g -Lip:36,8g -HC:74,1g -AGS:3g

30

Macarrones ecolégicos
con verduritas al wok
Filete de pollo plancha
con patata panadera al horno
Pan/ Fruta fresca
Pasta with vegetables
Grilled chicken fillet
671,6Kcal - Prot:31,3g - Lip:19,7g - HC:89,8g

Espirales al pesto
Filete de merluza a la romana

lechuga y zanahoria

Pan blanco/ integral
Yogur sabor
Pasta to pesto
Breaded hake

737,5Kcal - Prot:32,4g - Lip:28,6g - HC:85,9g

Garbanzos guisados con
calabaza
Bacalao rebazado al ajillo
lechuga y maiz

Pan/ yogur sabor

Chickpeas stewed with pumpkin
Cod in garlic batter

686,7Kcal - Prot:27,0g - Lip:22,1g - HC:88,8g
AGS:2,8g - Azlicares:18,0g - Sal:1,3g

Espirales aglio e olio con york
al wok
Merluza a la bilbaina
Lechuga y zanahoria
Pan/ yogur sabor
Pasta with garlic and ham
Hake with vegetables
571,2Kcal - Prot:23,9g - Lip:14,1g - HC:83,5g

Alubias blancas con chorizo

Empanadillas de atin
lechuga y zanahoria
Pan/ yogur sabor
Beans stewed with "chorizo"
Tuna dumplings
787,9Kcal - Prot:28,0g - Lip:27,4g - HC:99,1g

10

17

24 |

BASAL

VACACIONES

11

Crema de hortalizas
Lacdn braseado con patata
cocida a la gallega

Pan/ fruta fresca
Vegetable cream
Braised pork
658,8Kcal - Prot:22,9g - Lip:28,2g - HC:74,2g

18

Judias verdes con tomate
Guiso de magro a la riojana
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Fruta fresca
Green beans with tomato
Lean stew
494,8Kcal - Prot:29,7g - Lip:18,5g - HC:48,2g
AGS:4,1g - Azlcares:20,1g - Sal:2,0g

25

Lentejas con verduras

Pollo asado en su jugo
lechuga y maiz

Pan blanco/ integral
Fruta fresca
Stew lentils with vegetables
Roasted chicken
716,5Kcal - Prot:43,1g - Lip:25,1g - HC:75,6g

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de6a9afios"

VACACIONES

Lentejas estofadas
con puerro y zanahorias
Tortilla de patata y calabacin
lechuga y maiz
Pan/ Fruta fresca
Stew lentils
Zuchinni and potato omelette
597,3Kcal - Prot:20,4g - Lip:17,5g - HC:82,3g

Arroz eco con pollo al curry
Caballa en salsa de tomate
lechuga y aceitunas
Pan/ fruta fresca

Rice with curry chicken
Mackerel in tomato sauce
673,1Kcal - Prot:27,4g - Lip:23,6g - HC:85,0g
AGS:3,3g - Azlicares:17,9g - Sal:2,5g

Patatas guisadas con carne
Tortilla francesa
Lechuga y remolacha
Pan/ fruta fresca

Potatoes stewed with meat
Omelette
551,1kcal Prot:25g -Lip:18g -HC:73,4g -AGS:3,6g -

Nutri

Atendiendo RL 1169/2011
puede solicitar al personal
de SERUNION, la informacion
de sustancias que pueden
causar alergias o intolerancias

12

19

26

CEIP CARLOS 11l &

VACACIONES

13

Sopa de cocido con fideos eco

Cocido completo
Pan blanco/ integral
Yogur sabor
Cooked soup with noodles
Full cooked
578,8Kcal - Prot:27,7g - Lip:10,6g - HC:86,7g

20

Fideud de verduras gratinadas
Tortilla de calabacin
Tomate alifiado
Pan blanco/ integral
{ Yogur natural
| 839,3Kcal - Prot:39,7g - Lip:36,6g - HC:85,7g
AGS:13,6g - Azlcares:25,7g - Sal:2,8g

27

Sopa de cocido con fideos eco

Cocido completo
Pan blanco/ integral
Yogur sabor
Cooked soup with noodles
Full cooked
578,8Kcal - Prot:27,7g - Lip:10,6g - HC:86,7g

por el planeta
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VACACIONES

Arroz con salsa de tomate
Filete de pollo al horno
lechuga y tomate
Pan sin gluten
Fruta fresca

Sopa con fideos sin gluten
Pollo con patatas
al ajo cabaiiil
Pan sin gluten/ fruta fresca

Puré de verduras
Filete de ternera
con salsa barbacoa
Patatas fritas
Pan sin gluten/ fruta fresca

Macarrones sin gluten
con verduritas
Filete de pollo plancha
con patata panadera al horno
Pan sin gluten/ fruta fresca

ENERO 2023

VACACIONES

Pasta sin gluten
salteada con champifidn
Merluza a la plancha
lechuga y zanahoria
Pan sin gluten
Yogur sabor

16

Garbanzos guisados con
calabaza
Bacalao al horno con gjito
lechuga y maiz
Pan sin gluten/ yogur sabor

23

Pasta sin gluten aglio e olio
Merluza a la bilbaina
Lechuga y zanahoria

Pan sin gluten/ yogur sabor

30

Alubias blancas estofadas
con patata y verduras
Limanda al horno con gjito y perejil
lechuga y zanahoria
Pan sin gluten/ yogur sabor

10

47

24 |

Sin gluten

MIERCOI

|
(|

VACACIONES

11

Crema de hortalizas
Lomo de cerdo a la plancha
con patata cocida
Pan sin gluten/ fruta fresca

18

Judias verdes con tomate
Guiso de magro al horno
lechuga y zanahoria
Pan sin gluten
Fruta fresca

25

Crema de calabacin
Pollo asado en su jugo
lechuga y maiz
Pan sin gluten
Fruta fresca

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de6a9aiios "

VACACIONES

12

Brécoli salteado
con zanahoria
Tortilla de patata y calabacin
lechuga y maiz
Pan sin gluten/ fruta fresca

Arroz eco con pollo
Caballa en salsa de tomate
lechuga y aceitunas
Pan sin gluten/ fruta fresca

Patatas guisadas con carne
Tortilla francesa
Lechuga y remolacha
Pan sin gluten/ fruta fresca

Nutri

Atendiendo RL 1169/2011
puede solicitar al personal
de SERUNION, la informacicon
de sustancias que pueden
causar alergias o intolerancias

CEIP CARLOS 111

S N—

VACACIONES

13

Sopa de ave
con fideos sin gluten
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan sin gluten
Yogur sabor

20

asta sin gluten salteada con verduras
Tortilla de calabacin
Tomate alifiado
Pan sin gluten
Yogur natural

27

Sopa de ave
con fideos sin gluten
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan sin gluten
Yogur sabor

pQr el planeta
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LUNES

VACACIONES

Arroz con salsa de tomate
Filete de pollo al horno
lechuga y tomate
Pan sin gluten
Fruta fresca

Sopa con fideos sin gluten
Pollo con patatas
al ajo cabaiil
Pan sin gluten/ fruta fresca

Puré de verduras
Filete de ternera
con salsa barbacoa
Patatas fritas
Pan sin gluten/ fruta fresca

Macarrones sin gluten
con verduritas
Filete de pollo plancha
con patata panadera al horno
Pan sin gluten/ fruta fresca

MENU

ENERO 2023
MARTES
VACACIONES
9

23

30

Pasta sin gluten
salteada con champifion
Ternera en salsa de tomate
lechuga y zanahoria
Pan sin gluten
Yogur sabor

T

Garbanzos guisados con
calabaza
Revuelto de huevo
lechuga y maiz
Pan sin gluten/ yogur sabor

Pasta sin gluten aglio e olio
Estofado de pavo al horno
Lechuga y zanahoria
Pan sin gluten/ yogur sabor

Alubias blancas estofadas
con patata y verduras
Tortilla francesa
lechuga y zanahoria
Pan sin gluten/ yogur sabor

Sin gluten, pescado, marisco

VACACIONES

Crema de hortalizas
Lomo de cerdo a la plancha
con patata cocida
Pan sin gluten/ fruta fresca

Judias verdes con tomate
Guiso de magro al horno
lechuga y zanahoria
Pan sin gluten
Fruta fresca

Crema de calabacin
Pollo asado en su jugo
lechuga y maiz
Pan sin gluten
Fruta fresca

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de 6 a 9 afios "

MIERCOLES

... M.

VACACIONES

Brdcoli salteado
con zanahoria
Tortilla de patata y calabacin
lechuga y maiz
Pan sin gluten/ fruta fresca

Arroz eco con pollo
Pechuga de pavo en salsa de tomate
lechuga y aceitunas
Pan sin gluten/ fruta fresca

Patatas guisadas con carne
Tortilla francesa
Lechuga y remolacha
Pan sin gluten/ fruta fresca

Nutri frie

Atendiendo RL 1169/2011
puede solicitar al personal
de SERUNION, la informacion
de sustancias que pueden
causar alergias o intolerancias

CEIP CARLOS I

et L

VACACIONES

Sopa de ave
con fideos sin gluten
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan sin gluten
Yogur sabor

Pasta sin gluten salteada con verduras
Tortilla de calabacin
Tomate alifiado
Pan sin gluten
Yogur natural

Sopa de ave
con fideos sin gluten
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan sin gluten
Yogur sabor

por el planeta
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VACACIONES

Arroz con salsa de tomate
Filete de pollo al horno
lechuga y tomate
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

Sopa de lluvia
Pollo con patatas
al ajo cabapiil
Pan/ fruta fresca

Puré de verduras
Filete de ternera
con salsa barbacoa
Patatas fritas
Pan/ fruta fresca

Macarrones ecoldgicos
con verduritas al wok
Filete de pollo plancha
con patata panadera al horno
Pan/ Fruta fresca

ENERO 2023
MARTE!
2
VACACIONES
9
Espirales

salteados con champifién
Merluza a la plancha
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Yogur de soja

16

Garbanzos guisados con
calabaza
Bacalao al horno con gjito
lechuga y maiz
Pan/ yogur de soja

23

Espirales aglio e olio
al wok
Merluza a la bilbaina
Lechuga y zanahoria
Pan/ yogur de soja

30
Alubias blancas estofadas
con patata y verduras

Limanda al horno con gjito y perejil

lechuga y zanahoria
Pan/ yogur de soja

10

17

24

Sin lactosa

MIERCOI

VACACIONES

11

Crema de hortalizas
Lomo de cerdo a la plancha
con patata cocida
Pan/ fruta fresca

18

Judias verdes con tomate
Guiso de magro a la riojana
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

25

Lentejas con verduras
Pollo asado en su jugo
lechuga y maiz
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de 6 a 9 afios "

VACACIONES

12

Lentejas estofadas
con puerro y zanahorias
Tortilla de patata y calabacin
lechuga y maiz
Pan/ Fruta fresca

19

Arroz eco con pollo
Caballa en salsa de tomate
lechuga y aceitunas
Pan/ fruta fresca

26
Patatas guisadas con carne
Tortilla francesa
Lechuga y remolacha
Pan/ fruta fresca

Nutri

Atendiendo RL 1169/2011
puede solicitar al personal
de SERUNION, la informacion
de sustancias que pueden
causar alergias o intolerancias

CEIP CARLOS Il

1
9

VIERNE!

VACACIONES

13
Sopa de ave
con fideos eco
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan blanco/ integral
Yogur de soja

20

Fideud de verduras
Tortilla de calabacin
Tomate alifiado
Pan blanco/ integral
Yogur de soja

27

Sopa de ave
con fideos eco
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan blanco/ integral
Yogur de soja

r el planeta
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VACACIONES

Arroz con salsa de tomate
Filete de pollo al horno
lechuga y tomate
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

Sopa de lluvia
Pollo con patatas
al ajo cabaiiil
Pan/ fruta fresca

Puré de verduras
Filete de ternera
con salsa barbacoa
Patatas fritas
Pan/ fruta fresca

Macarrones ecoldgicos
con verduritas al wok
Filete de pollo plancha
con patata panadera al horno
Pan/ Fruta fresca

ENERO 2023
MAR I
Z,
VACACIONES
9|
Espirales

salteados con champifion
Merluza a la plancha
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Yogur de soja

16

Garbanzos guisados con
calabaza
Bacalao al horno con ajito
lechuga y maiz
Pan/ yogur de soja

23

Espirales aglio e olio
al wok
Merluza a la bilbaina
Lechuga y zanahoria
Pan/ yogur de soja

30

Alubias blancas estofadas
con patata y verduras
Limanda al horno con gjito y perejil
lechuga y zanahoria
Pan/ yogur de soja

10

17

24

Sin Plv (si ternera)

VACACIONES

i |

Crema de hortalizas
Lomo de cerdo a la plancha
con patata cocida
Pan/ fruta fresca

18

Judias verdes con tomate
Guiso de magro a la riojana
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

25

Lentejas con verduras
Pollo asado en su jugo
lechuga y maiz
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de 6 a9arios "

[UEVE!

VACACIONES

Lentejas estofadas
con puerro y zanahorias
Tortilla de patata y calabacin
lechuga y maiz
Pan/ Fruta fresca

Arroz eco con pollo
Caballa en salsa de tomate
lechuga y aceitunas
Pan/ fruta fresca

Patatas guisadas con carne
Tortilla francesa
Lechuga y remolacha
Pan/ fruta fresca

Nutri

Atendiendo RL 1169/2011
puede solicitar al personal
de SERUNION, la informacion
de sustancias que pueden
causar alergias o intolerancias

CEIP CARLOS Il

VACACIONES

12

Sopa de ave
con fideos eco
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan blanco/ integral
Yogur de soja

19

Fideud de verduras
Tortilla de calabacin
\ Tomate alifiado
* Pan blanco/ integral
‘ Yogur de soja

con fideos eco
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan blanco/ integral
Yogur de soja

\
!
} Sopa de ave
|
|

13

20

27
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VACACIONES

Arroz con salsa de tomate
Filete de pollo al horno
lechuga y tomate
Pan blanco/ integral
Fruta fresca*
*excepto sandia

Sopa con fideos sin huevo
Pollo con patatas
al ajo cabaiiil
Pan/ fruta fresca*
*excepto sandia

Puré de verduras

Filete de ternera

con salsa barbacoa
Patatas fritas

Pan/ fruta fresca*
*excepto sandia

Macarrones sin huevo
con verduritas al wok
Filete de pollo plancha
con patata panadera al horno
Pan/ fruta fresca*
*excepto sandia

ENERO 2023

VACACIONES

Pasta sin huevo
salteada con champifion
Ternera en salsa de tomate
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Yogur natural

16

Garbanzos guisados con
calabaza
Bacalao al horno con ajito
lechuga y maiz
Pan/ yogur natural

23
Pasta sin huevo aglio e olio
al wok
Estofado de pavo al horno
Lechuga y zanahoria
Pan/ yogur natural

30

Alubias blancas estofadas
con patata y verduras
Limanda al horno con gjito y perejil
lechuga y zanahoria
Pan/ yogur natural

10

7§

24 |

Sin huevo, marisco, sandia

MIER(CO
Y11 : |

VACACIONES

11

Crema de hortalizas
Lomo de cerdo a la plancha
con patata cocida
Pan/ fruta fresca*
*excepto sandia

18

Judias verdes con tomate
Guiso de magro a la riojana
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Fruta fresca*
*excepto sandia

Lentejas con verduras
Pollo asado en su jugo
lechuga y maiz
Pan blanco/ integral
Fruta fresca*
*excepto sandia

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de 6 a 9 afios "

VACACIONES

12

Lentejas estofadas
con puerro y zanahorias
Pechuga de pavo en salsa
lechuga y maiz
Pan/ fruta fresca*
*excepto sandia

19

Arroz eco con pollo al curry
Caballa en salsa de tomate
lechuga y aceitunas
Pan/ fruta fresca*
*excepto sandia

26
Patatas guisadas con carne
Cinta de lomo a la plancha
Lechuga y remolacha

Pan/ fruta fresca*
*excepto sandia

Nutri

Atendiendo RL 1169/2011
puede solicitar al personal
de SERUNION, la informacion
de sustancias que pueden
causar alergias o intolerancias

CEIP CARLOS 111

VACACIONES

13

Sopa de ave
‘ con fideos sin huevo
‘ Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan blanco/ integral
Yogur natural

20

Pasta sin huevo salteada con verduras
Filete de pavo a la plancha
| Tomate alifiado
Pan blanco/ integral
Yogur natural

27
Sopa de ave
con fideos sin huevo
Garbanzos con patata, col,
pollo y ternera
Pan blanco/ integral
Yogur natural

por el planeto
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VACACIONES

Arroz con salsa de tomate
Filete de pollo empanado
lechuga y tomate
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

Sopa de lluvia

Pollo con patatas
al ajo cabariil

Pan/ fruta fresca

Puré de verduras
Hamburguesa con salsa
barbacoa (burger meat)

Patatas fritas

Pan/ fruta fresca

Macarrones ecoldgicos
con verduritas al wok
Filete de pollo plancha
con patata panadera al horno
Pan/ Fruta fresca

ENERO 2023

16

23

30

V1AL

VACACIONES

Espirales al pesto
Ternera en salsa de tomate
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Yogur sabor

Garbanzos guisados con
calabaza
Bacalao al horno con gjito
lechuga y maiz
Pan/ yogur sabor

Espirales aglio e olio con york
al wok
Estofado de pavo al horno
Lechuga 'y zanahoria
Pan/ yogur sabor

Alubias blancas con chorizo

Limanda al horno con djito y perejil
lechuga y zanahoria
Pan/ yogur sabor

17

24

10 |

Sin marisco

VACACIONES

11

Crema de hortalizas
Lacon braseado con patata
cocida a la gallega

Pan/ fruta fresca

18

Judias verdes con tomate
Guiso de magro a la riojana
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

25

Lentejas con verduras
Pollo asado en su jugo
lechuga y maiz
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de 6 a9 afios "

VACACIONES

Lentejas estofadas
con puerro y zanahorias
Tortilla de patata y calabacin
lechuga y maiz
Pan/ Fruta fresca

Arroz eco con pollo al curry
Caballa en salsa de tomate
lechuga y aceitunas
Pan/ fruta fresca

Patatas guisadas con carne
Tortilla francesa
Lechuga y remolacha
Pan/ fruta fresca

Nutri

Atendiendo RL 1169/2011
puede solicitar al personal
de SERUNION, la informacion
de sustancias que pueden
causar alergias o intolerancias

CEIP CARLOS 11l

VACACIONES

12 | 13

| Sopa de cocido con fideos eco

Cocido completo
Pan blanco/ integral
Yogur sabor

19 | 20

Fideud de verduras gratinadas
Tortilla de calabacin
Tomate alifiado
Pan blanco/ integral
Yogur natural

26 | 27

Sopa de cocido con fideos eco

Cocido completo
Pan blanco/ integral
Yogur sabor

por el planeta
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VACACIONES

Arroz con salsa de tomate
Filete de pollo al horno
lechuga y tomate
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

Sopa de lluvia
Pollo con patatas
al gjo cabanil
Pan/ fruta fresca

Puré de verduras
Filete de ternera
con salsa barbacoa
Patatas fritas
Pan/ fruta fresca

Macarrones ecoldgicos
con verduritas
Filete de pollo plancha
con patata panadera al horno
Pan/ Fruta fresca

ENERO 2023
MARIT
2
VACACIONES
9]
‘ Espirales

16

23

30

salteados con champifién
Merluza a la plancha
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Yogur sabor

Garbanzos guisados con
calabaza
Bacalao al horno con gjito
lechuga y maiz
Pan/ yogur sabor

Espirales aglio e olio

Merluza a la bilbaina
Lechuga y zanahoria
Pan/ yogur sabor

Crema de zanahoria

Limanda al horno con gjito y perejil
lechuga y zanahoria
Pan/ yogur sabor

10

17

24 |

Sin guisantes, soja, lentejas, habas

MIERCOLE!

VACACIONES

11

Crema de hortalizas
Lomo de cerdo a la plancha
con patata cocida
Pan/ fruta fresca

18

Pisto de verduras con tomate
Guiso de magro a la riojana
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

25

Crema de calabacin
Pollo asado en su jugo
lechuga y maiz
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de 6 a9 aiios "

VACACIONES

12

Brdcoli salteado
con zanahoria

Tortilla de patata y calabacin casera

lechuga y maiz
Pan/ Fruta fresca

19

Arroz eco con pollo
Caballa en salsa de tomate
lechuga y aceitunas
Pan/ fruta fresca

26
Patatas guisadas con carne
Tortilla francesa casera
Lechuga y remolacha
Pan/ fruta fresca

Nutri

Atendiendo RL 1169/2011
puede solicitar al personal
de SERUNION, la informacion
de sustancias que pueden
causar alergias o intolerancias

CEIP CARLOS I

VACACIONES

Sopa de cocido con fideos eco

Cocido completo
Pan blanco/ integral
Yogur sabor

Fideud de verduras (sin lequmbre)
Tortilla de calabacin casera
Tomate alifiado
Pan blanco/ integral
Yogur natural

Sopa de cocido con fideos eco

Cocido completo
Pan blanco/ integral
Yogur sabor

13

20

SRt i T
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LUNE! MARTE!

VACACIONES VACACIONES

Espirales al pesto
Filete de merluza a la romana
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Yogur sabor

Arroz con salsa de tomate
Filete de pollo empanado
lechuga y tomate
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

16
Sopa de lluvia Garbanzos guisados con
Pollo con patatas calabaza
al ajo cabaiiil Bacalao rebazado al gjillo
lechuga y maiz
Pan/ fruta fresca Pan/ yogur sabor
23|
Puré de verduras Espirales aglio e olio con york
Hamburguesa con salsa al wok
barbacoa (burger meat) Merluza a la bilbaina
Patatas fritas Lechuga y zanahoria
Pan/ fruta fresca Pan/ yogur sabor
30

Macarrones ecoldgicos Alubias blancas con chorizo

con verduritas al wok

Filete de pollo plancha Empanadillas de atun
con patata panadera al horno lechuga y zanahoria
Pan/ Fruta fresca Pan/ yogur sabor

17

Sin frutos secos

VACACIONES

s |

Crema de hortalizas
Lacén braseado con patata
cocida a la gallega

Pan/ fruta fresca

18

Judias verdes con tomate
Guiso de magro a la riojana
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

25

Lentejas con verduras
Pollo asado en su jugo
lechuga y maiz
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de 6 a 9 afios "

VACACIONES

Lentejas estofadas
con puerro y zanahorias
Tortilla de patata y calabacin
lechuga y maiz
Pan/ Fruta fresca

19

Arroz eco con pollo
Caballa en salsa de tomate
lechuga y aceitunas
Pan/ fruta fresca

Patatas guisadas con carne
Tortilla francesa
Lechuga y remolacha
Pan/ fruta fresca

Nutri

Atendiendo RL 1169/2011
puede solicitar al personal
de SERUNION, la informacion
de sustancias que pueden
causar alergias o intolerancias

CEIP CARLOS 1lI

\/ICD Al ¢
VIERKINI

VACACIONES

13

Sopa de cocido con fideos eco

Cocido completo
Pan blanco/ integral
Yogur sabor

| 20

Fideud de verduras gratinadas
Tortilla de calabacin
[ Tomate alifiado
1 Pan blanco/ integral
Yogur natural

27

Sopa de cocido con fideos eco

Cocido completo
Pan blanco/ integral
\ Yogur sabor

pci)r el planeta




MENU

seru nlon (@ ENERO 2023
LUNES MARTES
VACACIONES VACACIONES
&t

Arroz con salsa de tomate
Filete de pollo empanado
lechuga y tomate
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

Sopa de lluvia
Pollo con patatas
al ajo cabaiiil

Pan/ fruta fresca

23

Puré de verduras
Hamburguesa con salsa
barbacoa (burger meat)

Patatas fritas

Pan/ fruta fresca

30

Macarrones ecoldgicos
con verduritas al wok
Filete de pollo plancha
con patata panadera al horno
Pan/ Fruta fresca

16/

Espirales al pesto
Filete de merluza a la romana
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Yogur sabor

Garbanzos guisados con
calabaza
Bacalao rebazado al gjillo
lechuga y maiz
Pan/ yogur sabor

Espirales aglio e olio con york
al wok
Merluza a la bilbaina
Lechuga y zanahoria
Pan/ yogur sabor

Alubias blancas con chorizo

Empanadillas de atun
lechuga y zanahoria
Pan/ yogur sabor

0|

Sin lentejas

MIERCOLES

VACACIONES

Crema de hortalizas
Lacon braseado con patata
cocida a la gallega

Pan/ fruta fresca

Judias verdes con tomate
Guiso de magro a la riojana
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

Crema de calabacin
Pollo asado en su jugo
lechuga y maiz
Pan blanco/ integral
Fruta fresca

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de 6 a9 afios "

25

Jogve

VACACIONES

Brdcoli salteado
con zanahoria
Tortilla de patata y calabacin casera
lechuga y maiz
Pan/ Fruta fresca

Arroz eco con pollo al curry
Caballa en salsa de tomate
lechuga y aceitunas
Pan/ fruta fresca

Patatas guisadas con carne
Tortilla francesa casera
Lechuga y remolacha
Pan/ fruta fresca

Nutri ]
Atendiendo RL 1169/2011
puede solicitar al personal
de SERUNION, la informacion

de sustancias que pueden
causar alergias o intolerancias

CEIP CARLOS III
VIERNES

VACACIONES

Sopa de cocido con fideos eco

Cocido completo
Pan blanco/ integral
Yogur sabor

Fideud de verduras gratinadas
Tortilla de calabacin casera
Tomate alifiado
Pan blanco/ integral
Yogur natural

Sopa de cocido con fideos eco

Cocido completo
Pan blanco/ integral
Yogur sabor

por el planeta
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VACACIONES

Arroz con salsa de tomate
Filete de pollo empanado
lechuga y tomate
Pan blanco/ integral
Fruta fresca*
*excepto melocotén

Sopa de lluvia
Pollo con patatas
al ajo cabaiiil

Pan/ fruta fresca*
*excepto melocotdn

Puré de verduras
Hamburguesa con salsa
barbacoa (burger meat)

Patatas fritas

Pan/ fruta fresca*
*excepto melocotén

Macarrones ecoldgicos
con verduritas al wok
Filete de pollo plancha
con patata panadera al horno
Pan/ fruta fresca*
*excepto melocotdn

ENERO 2023

16

23

30

VIART
AR

VACACIONES

Espirales al pesto
Filete de merluza a la romana
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Yogur natural

Garbanzos guisados con
calabaza
Bacalao rebazado al ajillo
lechuga y maiz
Pan/ yogur natural

Espirales aglio e olio con york
al wok
Merluza a la bilbaina
Lechuga y zanahoria
Pan/ yogur natural

Alubias blancas con chorizo

Empanadillas de atin
lechuga y zanahoria
Pan/ yogur natural

10 |

17 |

24 |

Sin melocotén

VACACIONES

Crema de hortalizas
Lacén braseado con patata
cocida a la gallega

Pan/ fruta fresca*
*excepto melocotén

Judias verdes con tomate
Guiso de magro a la riojana
lechuga y zanahoria
Pan blanco/ integral
Fruta fresca*
*excepto melocotdn

Lentejas con verduras
Pollo asado en su jugo
lechuga y maiz
Pan blanco/ integral

Fruta fresca*
*excepto melocoton

" El valor nutricional estd
referido al rango de edad
de 6 a9 afios "

11

18

25

[UEVE

VACACIONES

Lentejas estofadas
con puerro y zanahorias
Tortilla de patata y calabacin
lechuga y maiz
Pan/ fruta fresca*
*excepto melocoton

Arroz eco con pollo al curry
Caballa en salsa de tomate
lechuga y aceitunas
Pan/ fruta fresca*
*excepto melocoton

Patatas guisadas con carne
Tortilla francesa
Lechuga y remolacha
Pan/ fruta fresca*
*excepto melocotén

Nutri

Atendiendo RL 1169/2011
puede solicitar al personal
de SERUNION, la informacion
de sustancias que pueden
causar alergias o intolerancias

12

19

26

CEIP CARLOS I

VACACIONES

13

Sopa de cocido con fideos eco

Cocido completo
Pan blanco/ integral
Yogur natural

20

Fideud de verduras gratinadas
Tortilla de calabacin
Tomate alifiado
Pan blanco/ integral
Yogur natural

27

Sopa de cocido con fideos eco

Cocido completo
Pan blanco/ integral
Yogur natural

por el planeta

TETAE

TN

=

T




