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¥ C.E..LP RAMIRO DE MAEZTU

LUNES MARTES

Verduras de temporada:
Bracoli, calabacin, calabaza,
judias verdes, lechuga,
puerro, zanahoria, repollo.

NOVIEMBRE 2023

2 Lentejas guisadas
con verduras

Tortilla de york
con ensalada de lechuga y maiz

Fruta

Cena: Menestra de verduras y filete de ternera
Keal 609 Prot. 30 Lip 21 HC 75 GS 4 Fe 8

Sopa
de pescado

Pollo al ajillo
con zanahoria salteada

Fruta

Menu escolar

Cena: Ensalada de lechuga y pizza casera
Keal 613 Prot. 29 Lip 29 HC 59 Gs 5

Fe 4

6 Patatas guisadas con [
puerro ecolégico y bacalao

San Jacobo casero
con ensalada de tomate natural

Fruta

Cena: Berenjena rebozaday lenguado plancha
Keal 742 Prot. 23 Lip 32 HC 90 GS 7 Fe 4

0|7 Bracoli
—’ rehogado

Calamares en salsa americana
con arroz blanco

Yogur de beber

Cena: Revuelto de esparragos trigueros y jamén
Keal 618 Prot. 24 Lip 22 HC 82 GS 4 Fe 3

Cocido Madrilefio completo

Cena: Ensalada variada y filetes rusos
Keal 685 Prot. 28 Lip 21 HC 96 GS 6

9]

FESTIVO

Macarrones integrales
a la carbonara

Huevos fritos

con pisto

Fruta

Cena: Lubina al horno con verduras asadas
Keal 659 Prot. 21 Lip 27 HC 84 Gs 6

Fe 4

13 Arroz
tres delicias

Sardinillas en aceite con
ensalada de lechuga,tomate y zanahoria

Fruta y leche

Cena: Coliflor ajoarriero y huevos frito
Keal 675 Prot. 26 Lip 23 HC 91 GS 6 Fe 4

14 Judias blancas

con verduras

Magro con tomate
y patatas dado

Fruta

Cena: Sopa juliana y salmén al horno
Keal 742 Prot. 37 Lip 24 HC 94 GS 5 Fe 8

Pollo en salsa con
ensalada de lechuga y esparragos

Cena: Espaguetis al ajillo con verduras y gambas
Keal 618 Prot. 29 Lip 26 HC 67 GS 6

16 Lentejas ecolégicas
—, con arroz ECO

Tortilla de patata
con ensalada de lechuga

Fruta

Cena: Crema de verduras y escalope de ternera
Keal 655 Prot. 23 Lip 23 HC 90 Gs 4 Fe 7

Fideua
de pollo

Fruta

Filete de gallo San Pedro con
ensalada de tomate natural

Cena: Revuelto de espinacas, pasas y pifiones
Keal 662 Prot. 25 Lip 23 HC 88 GS 3

Fe 3

20 Espaguetis gratinados C
(con tomate frito ecoldgico

Huevos cocidos en salsa
con champifién

Fruta

Cena: Acelgas rehogadas y cinta de lomo
Keal 665 Prot. 23 Lip 27 HC 82 GS 7 Fe 4

0|21 Puré de

calabacin con queso

Lomos de salmén
con ensalada de tomate

Fruta

Cena: Quinoa salteada y huevo ala plancha
Keal 711 Prot. 27 Lip 32 HC 79 GS5 Fe 4

Cocido Madrilefio completo

Cena: Pimientos asados y abadejo con tomate
Keal 685 Prot. 28 Lip 21 HC 96 GS 6

23 Judias verdes

rehogadas

Ragu de pavo con verduras
y arroz integral

Natillas

Cena: Ensalada de tomate y croquetas caseras
Keal 711 Prot. 30 Lip 24 HC 94 Gs 6 Fe 4

Crema de legumbres
con picatostes

Tortilla de atin
con ensalada de lechuga y aceitunas

Fruta

Cena: Salteado de verduras y rape en adobo
Keal 654 Prot. 25 Lip 24 HC 86 GS 4

Fe 7

27 Puré de zanahoria ECO

ecoldgica

Albéndigas en salsa
con arroz blanco

Fruta

Cena: Calabacines rellenos al horno
Keal 700 Prot. 17 Lip 30 HC 89 Gs 10 Fe 9

28 Baked beans  «ufiss

Fish and chips

Apple ﬁ

Cena: Sopa de estrellitas y filete de pavo
Keal 659 Prot. 25 Lip 27 HC 79 GS 5 Fe 7

caldoso con sepia

Revuelto de champifion
con ensalada de lechuga y maiz

Cena: Tomates gratinados y boquerones fritos
Keal 605 Prot. 19 Lip 22 HC 82 GS 4

30 Guisantes
salteados con york

Pollo asado
con ensalada de tomate y aceitunas

Fruta

Cena: Alcachofas guisadas con huevo duro
Keal 614 Prot. 35 Lip 26 HC 60 GS 6 Fe 6

La fruta y la verdura incluida en el menu se ajustara a la temporada correspondiente.
Nuestros menus incluyen PAN BLANCO E INTEGRAL Yy 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 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 652 Kcal.

LIPIDOS
30-35%
34% (259.)

H. CARBONO
50-58%
50% (819.)

Men elaborado y calibrado por el Departamento de Nutricion de DUO COLECTIVIDADES S.L.
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# C.E.LP RAMIRO DE MAEZTU

Verduras de temporada:
Bracoli, calabacin, calabaza,
judias verdes, lechuga,
puerro, zanahoria, repollo.

NOVIEMBRE 2023

FESTIVO

Nota:

&

Sin Gluten

Todo el pan y la pasta sera sin gluten

Menu para celiacos

2 Lentejas guisadas
con verduras

Tortilla de york
con ensalada de lechuga y maiz

Sopa
de pescado

Pollo al ajillo
con zanahoria salteada

Sandwich de pan de celiacos con
Jamon de york y queso a la plancha

Calamares en salsa americana

Cocido Madrilefio completo

Fruta Fruta
6 Patatas guisadas con = (. () 7 Bracoli 3 Sopa 9 10 Coditos
—‘ puerro ecolégico y bacalao —’ rehogado —’ de cocido —’ —’ a la carbonara

Huevos fritos

Sardinillas en aceite con
ensalada de lechuga,tomate y zanahoria

Magro con tomate
y patatas dado

Pollo en salsa con
ensalada de lechuga y esparragos

con ensalada de tomate natural con arroz blanco con repollo FESTUV@ con pisto
Fruta Yogur de beber Fruta y leche Fruta
Cena: Lubina al horno con verduras asadas
Keal 659 Prot. 21 Lip 27 HC 84 GS 6 Fe 4
13 Arroz 14 Judias blancas 15 Puré 16 Lentejas 17 Arroz con pollo
tres delicias con verduras de calabaza con arroz

Tortilla de patata
con ensalada de lechuga

Filete de gallo San Pedro con
ensalada de tomate natural

20

Huevos cocidos en salsa

Lomos de salmén
con ensalada de tomate

Cocido Madrilefio completo

Fruta y leche Fruta Yogur Fruta Fruta
Macarrones gratinados 21 Puré de 22 Sopa 23 Judias verdes 24 Crema de legumbres
(con tomate frito ecolégico) J calabacin con queso —I de cocido —I rehogadas —‘

Ragu de pavo con verduras

Tortilla de atln

Apple

con champifién con repollo y arroz integral con ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta Fruta Frutay leche Natillas Fruta
E‘ Puré de zanahoria [~ — () E Baked beans E Arroz 2‘ Guisantes
ecoldgica N caldoso con sepia salteados con york
- con pan de celiacos u-.'__D'-' CE
Filetes de ternera en salsa . Fish and chips Revuelto de champifion Pollo asado '
con arroz blanco h Fps con ensalada de lechuga y maiz con ensalada de tomate y aceitunas
Rebozado con maizena y huevo :"
Fruta 6 Fruta Fruta e O
Lo =

La fruta y la verdura incluida en el menu se ajustara a la temporada correspondiente.
Nuestros menus incluyen 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 informacion relativaa ALERGENOS de nuestros platos.

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

ENERGIA PROTEINA LIPIDOS _ H. CARBONO
RECOMENDACION CAM. 600-700 Kcal. 12-15% 30-35% 50-58%
APORTE MENU DUO 652 Kcal. 16%(269.)  34%(25g.)  50% (81g.)

Men elaborado y calibrado por el Departamento de Nutricion de DUO COLECTIVIDADES S.L.
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# C.E.LP RAMIRO DE MAEZTU

Verduras de temporada:
Bracoli, calabacin, calabaza,
judias verdes, lechuga,
puerro, zanahoria, repollo.

NOVIEMBRE 2023

FESTIVO

‘;’ Mend SIN LECHE

2 Lentejas guisadas
con verduras

Tortilla de york
con ensalada de lechuga y maiz

Fruta

3 Sopa
de pescado

Pollo al ajillo
con zanahoria salteada

Fruta

Sardinillas en aceite con
ensalada de lechuga,tomate y zanahoria

Magro con tomate
y patatas dado

Pollo en salsa con
ensalada de lechuga y esparragos

6 Patatas guisadas con = (. () 7 Bracoli 3 Sopa 9 10| Macarrones integrales
puerro ecolégico y bacalao rehogado de cocido con tomate y beicon
Cinta de lomo empanada Calamares en salsa americana Cocido Madrilefio completo Huevos fritos
con ensalada de tomate natural con arroz blanco con repollo FESTUV@ con pisto
Fruta Yogur de soja Fruta y bebida de soja Fruta
13 Arroz 14 Judias blancas 15 Puré 16 Lentejas ecolégicas 17 Fideua
—I tres delicias —I con verduras —I de calabaza —I con arroz ECO —I de pollo

Tortilla de patata
con ensalada de lechuga

Filete de gallo San Pedro con
ensalada de tomate natural

20]

Huevos cocidos en salsa

Lomos de salmén
con ensalada de tomate

Cocido Madrilefio completo

Fruta y bebida de soja Fruta Gelatina Fruta Fruta
Espaguetis (21 Puré de 22 Sopa 23 Judias verdes 24 Crema de legumbres
(con tomate frito ecolégico) calabacin sin queso de cocido rehogadas con picatostes

Ragu de pavo con verduras

Tortilla de atln

con champifién con repollo y arroz integral con ensalada de lechuga y aceitunas

Fruta Fruta Fruta y bebida de soja Yogur de soja Fruta
27 Puré de zanahoria 28 29 Arroz 30 Guisantes
—I ecoldgica ECO —/ Baked beans e, —‘ caldoso con sepia —‘ salteados con york
I‘_-_.::,l_u'i,'_:
Albéndigas en salsa Fish and chi Revuelto de champifion Pollo asado A

con arroz blanco sh and chips con ensalada de lechuga y maiz con ensalada de tomate y aceitunas

Fruta Fruta Fruta Ol
Apple “SE - @

La fruta y la verdura incluida en el menu se ajustara a la temporada correspondiente.
Nuestros menus incluyen 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 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 652 Kcal.

PROTEINA
12-15%
16% (269.)

LIPIDOS
30-35%
34% (259.)

H. CARBONO
50-58%
50% (819.)

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



Toda la pasta y productos elaborados seran
sin trazas de huevo

Menu sin huevo

Nota:

SV C.E.L.P RAMIRO DE MAEZTU NOVIEMBRE 2023

1 Lentejas guisadas Sopa
con verduras de pescado
Verduras de temporada:
Brécoli, calabacin, calabaza, Chuletas de cerdo Pollo al ajillo
[T W L, FESTIVO con ensalada de lechuga y maiz con zanahoria salteada
puerro, zanahoria, repollo.
Fruta Fruta
6 Patatas guisadas con = (. () 7 Bracoli 3 Sopa 9 10 Coditos
puerro ecolégico y bacalao rehogado de cocido con tomate y beicon
Sandwich mixto con
Jamon de york y queso a la plancha Calamares en salsa americana Cocido Madrilefio completo Filetes de pollo a la plancha
con ensalada de tomate natural con arroz blanco con repollo FESTUV@ con pisto
Fruta Yogur de beber Fruta y leche Fruta
13 Arroz 14 Judias blancas 15 Puré 16 Lentejas ecolc’)gicasE cCO 17 Arroz con pollo
tres delicias sin huevo con verduras de calabaza con arroz
Sardinillas en aceite con Magro con tomate Pollo en salsa con Ragu de ternera Filete de gallo San Pedro con
ensalada de lechuga,tomate y zanahoria y patatas dado ensalada de lechuga y esparragos con ensalada de lechuga ensalada de tomate natural
Fruta y leche Fruta Yogur Fruta Fruta
20| Macarrones gratinados 21 Puré de 22 Sopa 23 Judias verdes 24 Crema de legumbres
(con tomate frito ecoIégiE)C O calabacin con queso de cocido rehogadas
Albondigas en salsa Lomos de salmén Cocido Madrilefio completo Ragu de pavo con verduras Ventresca de merluza la plancha
con champifién con ensalada de tomate con repollo y arroz integral con ensalada de lechuga y aceitunas
Fruta Fruta Frutay leche Natillas Fruta
27 Puré de zanahoria ECO |28 Baked beans 2 29 Arroz 30 Guisantes
ecoldgica B caldoso con sepia salteados con york
A = ey CE
7 . \ . \.l o
Albéndigas en salsa i Fish and chins Cinta de lomo a la plancha Pollo asado
con arroz blanco p con ensalada de lechuga y maiz con ensalada de tomate y aceitunas
pescado a la plancha con patatas =
' O
Fruta Fruta Fruta P
Apple SE . %
La fruta y la verdura incluida en el menu se ajustara a la temporada correspondiente.
Nuestros mends incluyen PAN BLANCO E INTEGRAL y la bebida sera AGUA. MEDIA MENSUAL DEL APORTE CALORICO CALCULADO PARA NINOS DE 6 A 9 ANOS
Cena: Cenas recomendadas ENERGIA PROTEINA LIPIDOS  H.CARBONO
LEYENDA: Kcal.: Kilocalorias (Energia), Prot.: Proteinas, Lip.: Lipidos , HC.: Hidratos de Carbono, GS: Acidos grasos saturados y Fe: Hierro RECOMENDACION CAM. 600-700 Kcal. 12-15% 30-35% 50-58%
Valores de los nutrientes expresados en gramos y el Hierro en miligramos. APORTE MENU DUO 652 Kcal. 16% (269.) 34% (259.) 50% (81g.)

En cumplimiento del RD 126/2015, disponemos en nuestras cocinas de la informacion relativaa ALERGENOS de nuestros platos. Men elaborado y calibrado por el Departamento de Nutricion de DUO COLECTIVIDADES S.L.



¢SABIAS QUE...?

Existe una regla para cuidar del medio ambiente que es conocida como . Esta regla
nos ayuda a generar menos residuos y aprovechar mas los recursos, convirtiéndonos en consumidores mas
responsables. Pe en qué consiste? Es muy sencillo: Reducir, Reutilizar y Reciclar .

es disminuir el uso de los recursos y de los productos que utilizamos, generando a su vez
menos desperdicio. Ejemplo de este tipo de acciones serian: llevar tus bolsas al supermercado,
comprar alimentos a granel, no desperdiciar agua, disminuir el consumo de electricidad, o desplazarse
a pie o en bicicleta cuando sea posible.

consiste en volver a utilizar algo que ya ha sido usado, alargando su vida. Algunos ejemplos

sencillo serian, utilizar las sobras de las comidas para hacer compostaje, donar juguetes y libros,
utilizar envases ya utilizados para darles un uso alternativos (manualidades, macetas, etc).

dar nueva vida a los materiales ya usados. Para ello, tenemos que conocer la clasificacion de
los desechos y sus correspondientes contenedores. Aquellos materiales que requieran un trato
especial (pilas, medicamentos, aparatos electrénicos, etc), han de acercarse a los centros destinados
para ello. El ejemplo mas comin de reciclar es separar los residuos adecuadamente en casa y
depositarlos en el contenedor municipal adecuado.

Recuerda que con acciones muy sencillas, podemos cuidar el medio ambiente, y por tanto cuidar el mundo
en el que vivimos.
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