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V C.E.l.P. RAMIRO DE MAEZTU

jBienvenidos
al comedor
escolar!

SEPTIEMBRE 2023

Arroz
con tomate

Cinta de lomo al horno
con ensalada de lechuga y aceitunas

Fruta

Cena: Esparragos blancos y salmén a la

Lentejas
con zanahoria y puerro

Tortilla espafiola
con ensalada de tomate natural

Fruta

Cena: Brocoli rehogado y filete de pavo

Menu escolar

Patatas guisadas
con ternera

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Pescadilla en salsa de tomate
con ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta

Cena:Saltaeado de verduras y huevo escalfado

con patatas fritas
Fruta

Cena: Verduras asadas y corvina al horno
Keal 746 Prot. 18 Lip 35 HC 90 Gs 11 Fe 9

con ensalada de tomate y maiz

Fruta

Cena: Acelgas con patata y chuleta de Sajonia

con ensalada de lechuga
Yogur

Cena: Vichysoisse y lubina a la sal

Keal 647 Prot. 25 Lip 25 HC 82 GS 6 Fe 4

con arroz blanco ecolégico
Fruta

Cena: Ensalada variada y croquetas caseras
Keal 741 Prot. 30 Lip 27 HC 94 Gs 5 Fe 6

Keal 637 Prot. 29 Lip 20 HC 85 Gs 5 Fe 4 Keal 649 Prot. 24 Lip 21 HC 90 GS 4 Fe 8 Keal 0 Prot. Lip HC GS Fe
11 Puré de 12 Judias pintas 13 Macarrones integrales 14 Crema 15 Sopa
zanahoria con verduras con tomate y chorizo de legumbres de picadillo
Albondigas en salsa Filete de gallo San Pedro al horno Tortilla francesa Pollo al ajillo ECO Filete de limanda empanada

con ensalada de lechuga, cebolla y aceitunas

Fruta y leche

Cena: Champifiones salteados y huevos

Espaguetis

18 .
con tomate y atin

Revuelto de york
con ensalada de lechuga y pepino
Fruta

Cena: Pimientos asados y boquerones fritos

Patatas guisadas
con costillas

Keal 613 Prot. 28 Lip 18 HC 85 GS 2 Fe 6
19

Merluza a la romana
con ensalada de lechuga y tomate

Fruta

Cena: Menestra de verduras con carne

Sopa de cocido
(con fideos ecoldgicos)

Cocido Madrilefio completo
con repollo

Helado

Cena: Salmorejo con jamén y huevo cocido

21 Judias verdes
rehogadas con patatas

Ragu de pavo
con arroz integral

Fruta

Cena: Quinoa con verduras y lacén con

Keal 661 Prot. 27 Lip 32 HC 66 GS 7 Fe 4
22 Lentejas
estofadas

Huevos fritos
con pisto

Fruta y leche

Cena: Ensalada variada y dorada a la plancha

Bacalao a la riojana (tomate, cebolla
y pimiento)

Fruta y leche

Cena: Verduras ala planchay escalope
Keal 615 Prot. 26 Lip 23 HC 75 GS 5 Fe 4

Tortilla de cebolla
con ensalada de tomate natural

Fruta

Cena: Berenjenarellena de verduras y atin

Keal 605 Prot. 27 Lip 21 HC 77 Gs 5 Fe 7

Sardinillas en aceite
con ensalada de lechuga y maiz

Fruta

Cena: Ensaladilla rusay empanadillas caseras

Keal 609 Prot. 22 Lip 21 HC 83 Gs 4 Fe 4

Salchichas frescas al horno
con puré de patata

Gelatina

Cena: Ensalada variada y lenguado ménier

Keal 697 Prot. 26 Lip 31 HC 78 Gs 10 Fe 6

Keal 625 Prot. 24 Lip 22 HC 82 GS 5 Fe 5 Keal 657 Prot. 25 Lip 26 HC 80 GS 8 Fe 4 Keal 624 Prot. 25 Lip 19 HC 89 GS 7 Fe 6 Keal 624 Prot. 27 Lip 21 HC 82 GS 4 Fe 5 Keal 683 Prot. 30 Lip 27 HC 80 GS 7 Fe 8
25 Crema 26 Judias blancas ECO 27 Arroz caldoso 28 Guisantes 29 Ensalada de pasta
de calabacin ecoldgicas guisadas con pollo salteados (pasta, tomate, huevo, atdn, y pimiento)

Filete de pollo a la plancha con
ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta

Cena: Gazpacho y costillas al horno

Keal 647 Prot. 32 Lip 22 HC 79 GS 4 Fe 4

La fruta y la verdura incluida en el mend se ajustara a la temporada correspondiente.
Nuestros menus incluyen diarimente PAN BLANCO E INTEGRAL vy la bebida serda AGUA.

Cena: Cenas recomendadas

LEYENDA: Kcal.: Kilocalorias (Energia), Prot.: Proteinas, Lip.: Lipidos , HC.: Hidratos de Carbono, GS: Acidos grasos saturados y Fe: Hierro

Valores de los nutrientes expresados en gramos y el Hierro en miligramos.

En cumplimiento del RD 126/2015, disponemos en nuestras cocinas de la informacién relativaa ALERGENOS de nuestros platos.

MEDIA MENSUAL DEL APORTE CALORICO CALCULADO PARA NINOS DE 6 A 9 ANOS

ENERGIA
RECOMENDACION CAM. 600-700 Kcal.
APORTE MENU DUO 648 Kcal.

LiPIDOS
30-35%
33% (24g.)

PROTEINA
12-15%
16% (269.)

H. CARBONO
50-58%
51% (829.)

MenU elaborado y calibrado por el Departamento de Nutricion de DUO COLECTIVIDADES S.L.
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7 C.E.l.P. RAMIRO DE MAEZTU

LUNES MARTES

jBienvenidos
al comedor

SEPTIEMBRE 2023
MIERCOLES

Arroz
con tomate

Cinta de lomo al horno
con ensalada de lechuga y aceitunas

Nota:

&y

JUEVES

Lentejas
con zanahoria y puerro

Tortilla espafiola
con ensalada de tomate natural

Todo el pan y la pasta sera sin gluten

Menu para celiacos
VIERNES

Patatas guisadas
con ternera

Pescadilla en salsa de tomate
con ensalada de lechuga y zanahoria

Ragu de ternera estofado
con patatas fritas

Filete de gallo San Pedro al horno
con ensalada de tomate y maiz

Tortilla francesa
con ensalada de lechuga

Pollo al ajillo
con arroz blanco ecolégico

ECC

GSCOla r! Fruta Fruta Fruta
11 Puré de 12 Judias pintas 13 Espaguetis 14 Crema 15 Sopa
J zanahoria J con verduras J con tomate y chorizo J de legumbres J de picadillo

Filete de limanda a la plancha
con ensalada de lechuga, cebolla y aceitunas

Cocido Madrilefio completo

Fruta Fruta Yogur Fruta Frutay leche
18 Macarrones 19 Patatas guisadas 20 Sopa de cocido 21 Judias verdes % Lentejas
J con tomate y atlin J con costillas J J rehogadas con patatas J estofadas

Bacalao a la riojana (tomate, cebolla
y pimiento)

Fruta y leche

Tortilla de cebolla
con ensalada de tomate natural

Fruta

Sardinillas en aceite
con ensalada de lechuga y maiz

Fruta

Salchichas frescas al horno
con puré de patata

Gelatina

Revuelto de york Merluza al horno con repollo Ragu de pavo Huevos fritos
con ensalada de lechuga y pepino con ensalada de lechuga y tomate con arroz integral con pisto
Fruta Fruta Helado Fruta Fruta y leche
25 Crema 26 Judias blancas ECO |27 Arroz caldoso 28 Guisantes 29 | Ensalada de pasta (coditos)
de calabacin ecoldgicas guisadas con pollo salteados (pasta, tomate, huevo, attin, y pimiento)

Filete de pollo a la plancha con
ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta

La fruta y la verdura incluida en el men0 se ajustara a la temporada correspondiente.
Nuestros menus incluyen diarimente PAN BLANCO E INTEGRAL y la bebida sera AGUA.

Cena: Cenas recomendadas

LEYENDA: Kcal.: Kilocalorfas (Energfa), Prot.: Proteinas, Lip.: Lipidos , HC.: Hidratos de Carbono, GS: Acidos grasos saturados y Fe: Hierro

Valores de los nutrientes expresados en gramos y el Hierro en miligramos.

En cumplimiento del RD 126/2015, disponemos en nuestras cocinas de la informacion relativaa ALERGENOS de nuestros platos.

MEDIA MENSUAL DEL APORTE CALORICO CALCULADO PARA NINOS DE 6 A 9 ANOS

ENERGIA
RECOMENDACION CAM. 600-700 Kcal.
APORTE MENU DUO 648 Kcal.

LiPIDOS
30-35%
33% (249.)

PROTEINA
12-15%
16% (269.)

H. CARBONO
50-58%
51% (829.)

Menu elaborado y calibrado por el Departamento de Nutricion de DUO COLECTIVIDADES S.L.
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7 C.E.l.P. RAMIRO DE MAEZTU

LUNES MARTES

jBienvenidos
al comedor

SEPTIEMBRE 2023
MIERCOLES

Arroz
con tomate

Cinta de lomo al horno
con ensalada de lechuga y aceitunas

Nota:

JUEVES

Lentejas
con zanahoria y puerro

Filete de pollo en salsa
con ensalada de tomate natural

Toda la pastay productos elaborados seran

sin trazas de huevo

Menu sin huevo
VIERNES

Patatas guisadas
con ternera

Pescadilla en salsa de tomate
con ensalada de lechuga y zanahoria

Ragu de ternera estofado
con patatas fritas

Filete de gallo San Pedro al horno
con ensalada de tomate y maiz

Chuleta de cerdo a la plancha
con ensalada de lechuga

Pollo al ajillo
con arroz blanco ecolégico

ECC

eSCOla r! Fruta Fruta Fruta
11 Puré de 12 Judias pintas 13 Espaguetis 14 Crema 15 Sopa
J zanahoria J con verduras J con tomate y chorizo J de legumbres J de picadillo

Filete de limanda a la plancha
con ensalada de lechuga, cebolla y aceitunas

Pollo asado

Merluza al horno

Cocido Madrilefio completo

Fruta Fruta Yogur Fruta Frutay leche
18 Macarrones 19 Patatas guisadas 20 Sopa de cocido 21 Judias verdes % Lentejas
J con tomate y atlin J con costillas J J rehogadas con patatas J estofadas

Bacalao a la riojana (tomate, cebolla
y pimiento)

Fruta y leche

Magro de cerdo al ajillo
con ensalada de tomate natural

Fruta

Sardinillas en aceite
con ensalada de lechuga y maiz

Fruta

Salchichas frescas al horno
con puré de patata

Gelatina

con repollo Ragu de pavo Cinta de lomo plancha
con ensalada de lechuga y pepino con ensalada de lechuga y tomate con arroz integral con pisto
Fruta Fruta Helado Fruta Fruta y leche
25 Crema 26 Judias blancas ECO |27 Arroz caldoso 28 Guisantes 29 | Ensalada de pasta (coditos)
de calabacin ecoldgicas guisadas con pollo salteados (pasta, tomate, atdin, y pimiento)

Filete de pollo a la plancha con
ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta

La fruta y la verdura incluida en el men0 se ajustara a la temporada correspondiente.
Nuestros menus incluyen diarimente PAN BLANCO E INTEGRAL y la bebida sera AGUA.

Cena: Cenas recomendadas

LEYENDA: Kcal.: Kilocalorfas (Energfa), Prot.: Proteinas, Lip.: Lipidos , HC.: Hidratos de Carbono, GS: Acidos grasos saturados y Fe: Hierro

Valores de los nutrientes expresados en gramos y el Hierro en miligramos.

En cumplimiento del RD 126/2015, disponemos en nuestras cocinas de la informacion relativaa ALERGENOS de nuestros platos.

MEDIA MENSUAL DEL APORTE CALORICO CALCULADO PARA NINOS DE 6 A 9 ANOS

ENERGIA
RECOMENDACION CAM. 600-700 Kcal.
APORTE MENU DUO 648 Kcal.

LiPIDOS
30-35%
33% (249.)

PROTEINA
12-15%
16% (269.)

H. CARBONO
50-58%
51% (829.)

Menu elaborado y calibrado por el Departamento de Nutricion de DUO COLECTIVIDADES S.L.
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7 C.E.l.P. RAMIRO DE MAEZTU

LUNES MARTES

jBienvenidos
al comedor

SEPTIEMBRE 2023
MIERCOLES

Arroz
con tomate

Cinta de lomo al horno
con ensalada de lechuga y aceitunas

Lentejas
con zanahoria y puerro

Tortilla espafiola
con ensalada de tomate natural

Menu SIN LECHE

VIERNES

Patatas guisadas
con ternera

Pescadilla en salsa de tomate
con ensalada de lechuga y zanahoria

Ragu de ternera estofado
con patatas fritas

Filete de gallo San Pedro al horno
con ensalada de tomate y maiz

Tortilla francesa
con ensalada de lechuga

Pollo al ajillo
con arroz blanco ecolégico

ECC

eSCOla r! Fruta Fruta Fruta
11 Puré de 12 Judias pintas 13 Macarrones integrales 14 Crema 15 Sopa
J zanahoria J con verduras con tomate y chorizo J de legumbres J de picadillo

Filete de limanda empanada
con ensalada de lechuga, cebolla y aceitunas

Revuelto de york
con ensalada de lechuga y pepino

Merluza a la romana
con ensalada de lechuga y tomate

Cocido Madrilefio completo
con repollo

Ragu de pavo
con arroz integral

Fruta Fruta Yogur de soja Fruta Fruta y bebida de soja
18 Espaguetis 19 Patatas gui_sadas 20 Sc_)pa de cocidc_) ECO|21 Judias verdes % Lentejas
—, con tomate y atlin —, con costillas J (con fideos ecoldgicos) —, rehogadas con patatas —, estofadas

Huevos fritos
con pisto

Bacalao a la riojana (tomate, cebolla
y pimiento)

Fruta y bebida de soja

Tortilla de cebolla
con ensalada de tomate natural

Fruta

Sardinillas en aceite
con ensalada de lechuga y maiz

Fruta

Salchichas frescas al horno
con puré de patata

Gelatina

Fruta Fruta Yogur de soja Fruta Fruta y bebida de soja
25 Crema 26 Judi_as blan_cas 27 Arroz caldoso 28 Guisantes 29 Ensalada de pasta
J de calabacin J ecoldgicas gmsadas],E CO J con pollo J salteados J (pasta, tomate, huevo, attin, y pimiento)

Filete de pollo a la plancha con
ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta

La fruta y la verdura incluida en el men0 se ajustara a la temporada correspondiente.
Nuestros menus incluyen diarimente PAN BLANCO E INTEGRAL y la bebida sera AGUA.

Cena: Cenas recomendadas

LEYENDA: Kcal.: Kilocalorfas (Energfa), Prot.: Proteinas, Lip.: Lipidos , HC.: Hidratos de Carbono, GS: Acidos grasos saturados y Fe: Hierro

Valores de los nutrientes expresados en gramos y el Hierro en miligramos.

En cumplimiento del RD 126/2015, disponemos en nuestras cocinas de la informacion relativaa ALERGENOS de nuestros platos.

MEDIA MENSUAL DEL APORTE CALORICO CALCULADO PARA NINOS DE 6 A 9 ANOS

ENERGIA
RECOMENDACION CAM. 600-700 Kcal.
APORTE MENU DUO 648 Kcal.

LiPIDOS
30-35%
33% (249.)

PROTEINA
12-15%
16% (269.)

H. CARBONO
50-58%
51% (829.)

Menu elaborado y calibrado por el Departamento de Nutricion de DUO COLECTIVIDADES S.L.




¢SABIAS QUE...?

El comedor escolar es un lugar ideal para aprender buenos habitos
tanto higiénicos, como nutricionales. Por esto, iniciamos otro nuevo
curso con ganas de que nuestros pequenos comensales disfruten del
comedor; y para ello recordaremos brevemente algunos de los buenos

modales que hemos de tener en la mesa. Recuerda que es importante:

- Lavarse bien las manos antes de comer.

- Entrar en el comedor en orden y sentarse adecuadamente.
- Mantener un tono de voz adecuado.

- Animarte a probar los alimentos nuevos.

- Pedir las cosas por favor.

- Dar las gracias.

lectividades

. 916238617
@ www.duocolectividades.com




