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Comedores Escolares Julio Tundidor Molina SL _

Los menus van acompafiados de pan moreno o integral y agua. La cocina utiliza aceite de oliva y aceite de girasol alto oleico para cocinar y aceite de
oliva virgen extra para alifiar
Las frutas de este mes son: melén, manzana, naranja, pera, platano, sandia.
Las hortalizas de este mes son: acelgas, berenjena, brécoli, calabacin, cebolla, espinaca, lechuga, pepino, pimiento, puerro, tomate, zanahoria.
El yogur que se ofrece siempre es natural. Con o Sin azticar, a demanda del centro educativo. El yogur azucarado tiene < 12,3g de azicar [ 100g.

i Que paseéis un buen 'y provechoso verano !

ESPIRALES DE VERANO

ARROZ CALDOSO DE CARNE  LENTEJAS ESTOFADAS CON ESTOFADO DE GARBANZOS
CREMA DE ZANAHORIA (albahaca, aceitunas, queso
Y VERDURAS VERDURAS (1) CON VERDURAS
fresco) (1,3,7)
MERLUZA A LA PLANCHA
CON PICADA (ajo, perej TORTILLA DE PATATAY POLO CON SALSA LIMANDA A LA ANDALUZA FILETE DE PAVO A LA
"y 10, perefts CALABACIN (3) CAZADORA (1,4) PLANCHA
limoén) (4)
ENSALADA CON MAIZ -
PATATA, ZANAHORIAY X O, . TOMATE ALINADO CON ENSALADA CON ACEITUNAS
. (iceberg, candnigos, ARROZ COCIDO .
JUDIAS . ALBAHACA (romana, iceberg, tomate)
zanahoria)
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA YOGUR NATURAL (7) FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Ensalada de garbanzos con Salmdn a la plancha con Ensalada y huevos rotos con Pasta de Legumbre con pisto . .
. , Quesadillas variadas [ Fruta
pan tostado / Fruta pimientos y cuscus / Fruta patata / Fruta de verduras [ Fruta
TREMPO DE GARBANZOS ~ ESPAGUETIS INTEGRALES AL
‘ L . LENTEJAS ESTOFADAS CON
CREMA DE CALABACIN (tomate, pimiento, cebolla, PESTO (ajo, albahaca, queso) PAELLA DE VERDURAS

VERDURAS (1
aceitunas) (1,3,7) ®

MUSLITO DE POLLO AL

TORTILLA DE PATATAY ALBONDIGAS CON SALSA DE PALOMETA REBOZADA HORNO CON LIMON Y

GALLINETA AL HORNO CON

CEBOLLA (3) TOMATE (1,12) (huevo, panrallado) (1,3,4) ROMERO SALSA DE TOMATE (4)
ENSALADA CON QUESO ENSALADA CON MAIZ -
Q . - TOMATE ALINADO CON .
FRESCO (lechuga, tomate, =~ ARROZ COCIDO SALTEADO (iceberg, candnigos, OREGANO JUDIAS VERDES SALTEADAS
pepino) (7) zanahoria)
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA YOGUR NATURAL (7) FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Espirales de legumbre con Salteado de verduras con Ensalada de alubias blancai  Salmonetes a la plancha con Tortillas mexicanas de pollo y
champifiones al curry [ Fruta cuscus y frutos secos [ Fruta patata / Fruta sanfaina [ Fruta verduras / Fruta
ARROZ INTEGRAL CON MACARRONES INTEGRALES  GARBANZOS ALINADOS CON
CREMA DE VERDURAS
SALSA DE TOMATE CASERA A LA CARBONARA (1,3,6,7) PATATA
PECHUGADE POLLOA LA TORTILLA DE PATATAY CROQUETAS DE POLLO
. MERLUZA A LA PLANCHA (4) Q CREMA DE CALABAZA
PLANCHA CALABACIN (3) (1,2,3,4,6,7,12,14)
. . HAMBURGUESA DE CARNE
ENSALADA CON MAIZ . ENSALADA CON CANONIGOS
(iceberg, canonigos ENSALADA CON ACEITUNAS TOMATE ALINADO CON (iceberg, zanahoria, tomate MIXTA A LA PLANCHA (1,12) Y
zaﬁ;horia) £0%, (romana, iceberg, tomate) ALBAHACA chi,rr aceitur;as) PATATAS AL VAPOR
& ALINADAS
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA DANONINO (7)
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Tabulé d i
Bacalao al horno con cebolla, Lentejas con pisto de Wok de verduras con huevo a Pasta de legumbre con hamt?uru ieseacdueszzlsrgén /
pimientos y patata / Fruta verduras / Fruta la planchay pan [ Fruta verduras salteadas [ Fruta &

Fruta

1: Gluten 2: Crustdceos 3: Huevo 4: Pescado 5: Cacahuetes 6:Soja 7: Leche 8: Frutos secos de cascara 9: Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14:
Moluscos
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