L4

mew
escolar

©

SUSOIaMN

Curso 21-22

ler trimestre
4C_ISG



7 Arroz con verduras frescas 8
Rice with vegetables

Croquetas de pollo con ensalada
de lechuga y aceitunas

Chicken croquettes
Lettuce and olives salad

Yogur natural
Yogurt

Kcal.703 / HC.86 / Lip.31/ Prot.20

Judias salteadas con sofrito casero Sopa de fideos

Green beans with vegetables Noodle soup

Tortilla de patatas con Pollo asado_

ensalada de lechuga y maiz con champifiones salteados
Spanish omelette Roast chicken

Lettuce and sweet corn salad Mushroom sautéed

Fruta del tiempo Yogur natural

Seasonal fruit Yogurt

Kcal.672 / HC.71/ Lip.33 / Prot.23 KCal.784 / HC.105 / Lip.23 / Prot.39

Menestra verdura 27  Lentejas con hortalizas frescas 2 2
Vegetable stew Lentil stew

Hamburguesa mixta a la plancha Bacalao en salsa verde

con cebolla caramelizada con verduras

Grilled hamburger Cod in green sauce

with caramelized onion with vegetables

Fruta del tiempo Yogur natural

Seasonal fruit Yogurt

Kcal.636 / HC.66 / Lip.30 / Prot.25 Kcal.639 / HC.71/ Lip.22 / Prot.40
27 Purédezanahoria 28  Garbanzos ecoldgicos con verduritas 29
Cream of carrots soup Ecological chickpea vegetable stew

Pizza de jamon Kork Y queso Merluza en salsa con ensalada
Ensalada de lechuga y tomate de maiz y zanahoria

Ham and cheese pizza Hake in green sauce

Lettuce and tomato salad Carrots and sweet corn salad
Yogur natural Fruta del tiempo

Yogqurt Seasonal fruit

KCal.770 / HC.85 / Lip.36 / Prot.26 Kcal.665 / HC.95 / Lip.18 / Prot.30

Lentejas estofadas
Lentil stew

Merluza al horno
con pisto

Baked hake with
vegetables

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Crema de calabacin
Cream of zucchini soup

Ternera estofada
a lajardinera
Stewed beef
with vegetables

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Sopa de pescado con arroz
Fish soup with rice

Tortilla de patata y calabacin
con pimientos salteados
Potato and zucchini omelette
with peppers sautéed

Fruta del tiempo

Seasonal fruit

Kcal.573 / HC.79 / Lip.18 / Prot.23

Kcal.648 / HC.75 / Lip.24 / Prot.33

Kcal.620 / HC.74 / Lip.21/ Prot.33

16

23

30

Lentejas a la hortelana ecoldgicas 10
Ecological vegetable lentil stew

Puré de calabacin con queso
Cream of zucchini and cheese soup

Merluza en salsa Albéndigas guisadas

de calabacin con verduritas

Baked hake Meatballs with vegetables
with zucchini sauce

Fruta de temporada Fruta del tiempo

Seasonal fruit
Kcal.608 / HC.81/ Lip.15 / Prot.36

Seasonal fruit
Kcal.650 / HC.81/ Lip.25 / Prot.25

Patatas con costilla 17

Ensalada de espirales (con aceitunas,

Pork rib stew with potato tomate y albahaca)

Pasta salad
Lomo a la plancha
Calabacin orly Redondo de pavo
Baked pork steak Con rodajas de manzana A
Zucchini orly Turkey stew with baked apple slices
Fruta del tiempo Fruta de temporada

Seasonal fruit
Kcal.594 / HC.81/ Lip.16 / Prot.31

Seasonal fruit
Kcal.662 / HC.79 / Lip.27 / Prot.25

Arroz cantonés ) 24 Alubias blancas estofadas
(con guisantes y zanahoria) White beans stew
Cantonese fried rice .

Huevos gratinados
Pechuga de pollo a la plancha con tomate y orégano
con ensalada tricolor Hard-boiled eggs gratin
Baked chicken breast with salad with tomato and oregano
Fruta del tiempo Actimel
Seasonal fruit Actimel

Kcal.667 / HC.82 / Lip.28 / Prot.22 Kcal.690 / HC.81/ Lip.26 / Prot.33

Cocido montafiés
"Cantabrian” stew

Calamares a la romana
con brotes de ensalada

Squid rings in butter
Salad

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.790 / HC.111 / Lip.27 / Prot.25



octubreoctober

jueves viemes

thursday friday

‘| Lacitos de pasta con tomate y orégano
Pasta bows with tomato and oregano

Muslo de pollo asado con

verduritas
AR Roast chicken thigh

~o% with vegetables

Yogur
1 Yogurt
Kcal.724 / HC.94 / Lip.20 / Prot.42
4 4 Arroz con verduras de temporada 5 Judias verdes con jamén 6 Garbanzos estofados 7 Sopa minestrone 8 Lentejas con verduritas
)’ Rice with vegetables Green beans with ham Chickpea stew "Minestrone” soup Lentil stew

Albéndigas de pescado Tortilla de patata . Pescadilla al horno Pavo guisado Escalope de cerdo
con guisantes en salsa Ensalada de lechuga y aceitunas Brdcoli con refrito Arroz integral con tomate natural
Fish meatballs Spanish omelette Baked whiting Turkey stew Breaded pork steak
with peas in sauce Lettuce and olives salad Broccoli with rehash Integral rice Tomato slice
Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur natural Fruta del tiempo Fruta del tiempo
Seasonal fruit Seasonal fruit Yogurt Seasonal fruit Seasonal fruit

Kcal.762 / HC.91/ Lip.30 / Prot.32

Kcal.696 / HC.73 / Lip.33 / Prot.27 Kcal.602 / HC.69 / Lip.20 / Prot.37 Kcal.626 / HC.82 / Lip.21/ Prot.27 Kcal.694 / HC.79 / Lip.26 / Prot.37

1 Wok de verduras con quinoa 12 ’zg ]3 Arroz con verduras frescas 14  Puré de calabacin con queso 1 5 Judias verdes con jamon y tomate
Quinoa with vegetables _ q Rice with vegetables Cream of zucchini and cheese soup Green beans with ham and tomato
San jacobo Av ﬁ Tortilla francesa con ensalada Albdndigas guisadas Tortilla de patatas
con salsa de tomate 2 de lechuga y aceitunas con verduritas Ensalada primavera
Cordon bleu @ * Omelette Meatballs stew Spanish omelette
with tomato sauce mm Lettuce and olives salad with vegetables Salad
Fruta del tiempo Yogur natural Fruta del tiempo Yogur
Seasonal fruit Yogurt Seasonal fruit Yogurt

Kcal.768 / HC.99 / Lip.36 / Prot.12 Kcal.613 / HC.82 / Lip.20 / Prot.26 Kcal.650 / HC.81/ Lip.25 / Prot.25 Kcal.603 / HC.75 / Lip.18 / Prot.36
Judias salteadas con sofrito casero 1 9 Sopa de fideos 20 Potaje de garbanzos con verduritas 271 Patatas con costilla 22 Macarrones napolitana con queso
Green beans with vegetables Noodle soup Chickpeas with vegetables Pork rib stew with potato "Napolitana" pasta with cheese
Tortilla de patatas con Pollo asado_ Merluza a la romana casera Lomo a la plancha Redondo de pavo

ensalada de lechuga y maiz con champifiones salteados con mahonesa Calabacin orly con verduritas

Spanish omelette Roast chicken Homemade coated hake Baked pork steak Turkey stew

Lettuce and sweet corn salad Mushroom sautéed with mayonnaise Zucchini orly with vegetables

Fruta del tiempo Yogur natural Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo

Seasonal fruit Yogurt Seasonal fruit Seasonal fruit Seasonal fruit

Kcal.672 / HC.71/ Lip.33 / Prot.23 Kcal.587 / HC.58 / Lip.27 / Prot.27 Kcal.755 / HC.73 / Lip.38 / Prot.30 Kcal.662 / HC.79 / Lip.27 / Prot.25 Kcal.699 / HC.95 / Lip.21/ Prot.32

Menestra verdura 26 Lentejas con hortalizas frescas 27 Cremade calabacin 28 Arroz cantonés ] 29  Alubias blancas estofadas
Vegetable stew Lentil stew Cream of zucchini soup (con guisantes y zanahoria) White beans stew

8 Cantonese fried rice .
Hamburguesa mixta a la plancha Bacalao en salsa verde Ternera estofada Huevos gratinados
con cebolla caramelizada con verduras ala jardinera Pechuga de pollo a la plancha con tomate y orégano
Grilled hamburger Cod in green sauce Stewed beef con ensalada tricolor Hard-boiled eggs gratin
with caramelized onion with vegetables with vegetables Baked chicken breast with salad with tomato and oregano
Fruta del tiempo Yogur natural Fruta del tiempo Fruta del tiempo Actimel
Seasonal fruit Yogurt Seasonal fruit Seasonal fruit Actimel

Kcal.636 / HC.66 / Lip.30 / Prot.25 Kcal.648 / HC.73 / Lip.22 / Prot.40 Kcal.620 / HC.74 / Lip.21/ Prot.33 Kcal.671/HC.82 / Lip.28 / Prot.22 Kcal.690 / HC.81/ Lip.26 / Prot.33



29

Arroz con verduras de temporada
Rice with vegetables

Albéndigas de pescado
con guisantes en salsa
Fish meatballs

with peas in sauce

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.762 / HC.91/ Lip.30 / Prot.32

Coliflor gratinada
Grated cauliflower

San jacobo
con salsa de tomate

Cordon bleu
with tomato sauce

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.782 / HC.80 / Lip.44 / Prot.16

Judias salteadas con sofrito casero
Green beans with vegetables

Tortilla de patatascon
ensalada de lechuga y maiz
Spanish omelette

Lettuce and sweet corn salad

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.672 / HC.71/ Lip.33 / Prot.23

Menestra verdura

Vegetable stew

Hamburguesa mixta a la plancha
con cebolla caramelizada

Grilled hamburger

with caramelized onion

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.636 / HC.66 / Lip.30 / Prot.25

16

23

30

Judias verdes con jamén
Green beans with ham

Tortilla de patata .
Ensalada de lechuga y aceitunas
Spanish omelette

Lettuce and olives salad

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.696 / HC.73 / Lip.33 / Prot.27

Alubias pintas con arroz integral
Beans with integral rice

Filete de cabra al horno )
Ensalada de lechuga y zanahoria
Baked goat fish

Lettuce and carrot salad

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Sopa de fideos
Noodle soup

Pollo asado

con champifiones salteados
Roast chicken

Mushroom sautéed

Yogur natural
Yogurt

Kcal.587 / HC.58 / Lip.27 / Prot.27

Lentejas con hortalizas frescas
Lentil stew

Bacalao en salsa verde
con verduras

Cod in green sauce
with vegetables

Yogur natural
Yogurt

Kcal.648 / HC.73 / Lip.22 / Prot.40

Kcal.623 / HC.77 / Lip.20 / Prot.33

17

24

Garbanzos ecoldgicos estofados
Ecological chickpea stew
Pescadilla al horno

Brécoli con refrito

Baked whiting

Broccoli with rehash

Yogur natural

Yogurt

Kcal.602 / HC.69 / Lip.20 / Prot.37

Arroz con verduras frescas
Rice with vegetables

Tortilla francesa .
Ensalada de lechuga y aceitunas

Omelette
Lettuce and olives salad

Yogur natural
Yogurt

Kcal.613 / HC.82 / Lip.20 / Prot.26

Potaje de garbanzos con verduritas
Chickpeas with vegetables

Merluza a la romana casera
con mahonesa

Homemade coated hake
with mayonnaise

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

K€al.759)// T ABY 321,/ Pract 2D

18

25

Sopa minestrone
"Minestrone” soup
Pavo guisado
Arroz integral
Turkey stew
Integral rice

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.626 / HC.82 / Lip.21/ Prot.27

Puré de calabacin con queso
Cream of zucchini and cheese soup

Albdndigas guisadas
con verduritas
Meatballs stew

with vegetables

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.650 / HC.81/ Lip.25 / Prot.25

Patatas con costilla IGC
Pork rib 1GC stew with potato

Lomo a la plancha
Calabacin orly

Baked pork steak
Zucchini orly
Fruta del tiempo
Seasonal fruit

19

26

Lentejas con verduritas
Lentil stew

Escalope de cerdo
con tomate natural

Breaded pork steak
Tomato slice

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.694 / HC.79 / Lip.26 / Prot.37

Garbanzos con zanahoria
Chickpeas with carrots stew

Ventresca de bacalao al
horno con lecho de tomate

Baked cod belly
Tomato salad
Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.568 / HC.71/ Lip.15 / Prot.37

Macarrones napolitana con queso
"Napolitana" pasta with cheese

Redondo de pavo
con verduritas
Turkey stew

with vegetables

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

K€al.633 / HC.93 / Lip.29 / Prot.25



Rice with vegetables

Albéndigas de pescado
con guisantes en salsa
Fish meatballs

with peas in sauce

Fruta del tiempo
‘ Seasonal fruit

Coliflor gratinada
Grated cauliflower

San jacobo
con salsa de tomate

Cordon bleu
with tomato sauce

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

]3 Arroz con verduras de temporada

Kcal.762 / HC.91/ Lip.30 / Prot.32

Kcal.782 / HC.80 / Lip.44 / Prot.16

Judias verdes con jamon
Green beans with ham

Tortilla de patata .
Ensalada de lechuga y aceitunas

Spanish omelette
Lettuce and olives salad

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.696 / HC.73 / Lip.33 / Prot.27
Alubias pintas con arroz integral
Beans with integral rice

Filete de cabra al horno .
Ensalada de lechuga y zanahoria

Baked goat fish
Lettuce and carrot salad

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.623 / HC.77 / Lip.20 / Prot.33

*
*

* I

Crema de calabacin
Cream of zucchini soup

Ternera estofada
alajardinera
Stewed beef
with vegetables

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.620 / HC.74 / Lip.21/ Prot.33

Garbanzos ecoldgicos estofados
Ecological chickpea stew
Salmon en salsa de citricos
Judias verdes salteadas

Baked salmon in citrus sauce
Green beans sautéed

Yogur natural
Yogurt

Kcal.602 / HC.69 / Lip.20 / Prot.37

Arroz con verduras frescas
Rice with vegetables

Tortilla francesa .
Ensalada de lechuga y aceitunas

Omelette
Lettuce and olives salad

Yogur natural
Yogurt

Kcal.613 / HC.82 / Lip.20 / Prot.26

Arroz cantonés

(con guisantes y zanahoria)
Cantonese fried rice

Pechuga de pollo a la plancha
con ensalada tricolor

Baked chicken breast with salad

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.671/ HC.82 / Lip.28 / Prot.22

Macarrones con tomate
Pasta with tomato
Merluza en salsa verde
con ensalada de brotes
Hake in green sauce
Salad

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Sopa minestrone
"Minestrone” soup

Pavo guisado
Arroz integral
Turkey stew
Integral rice

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.626 / HC.82 / Lip.21/ Prot.27

Puré de calabacin con queso

Cream of zucchini and cheese soup

Albéndigas guisadas
con verduritas

Meatballs stew
with vegetables

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.769 / HC.96 / Lip.21 / Prot.49

Alubias blancas estofadas
White beans stew

Huevos gratinados

con tomate y orégano
Hard-boiled eggs gratin
with tomato and oregano
Actimel

Actimel

Kcal.690 / HC.81/ Lip.26 / Prot.33

Cocido lebaniego
"Cantabrian” stew

Muslo de pollo asado
con verduritas

Roast chicken thigh
with vegetables

Yogur
Yogurt

Kcal.724 / HC.94 / Lip.20 / Prot.42

Lentejas con verduritas
Lentil stew

Escalope de cerdo
con tomate natural

Breaded pork steak
Tomato slice

Fruta del tiempo
Seasonal fruit

Kcal.694 / HC.79 / Lip.26 / Prot.37




/ Completa con un menti adecuado de cena Complete with an adequate dinner menu

SIHEMOS COMIDO PODEMOS CENAR IFYOU HAVE EATEN WE CAN HAVE DINNER

cereales, legumbres  hortalizas crudas, legumbres cocidas cereals, legumes  row vegetables, cooked legumes
verduras cereales vegetables cereals
carne  pescado o huevo meat fish or egg
pescado carne o huevo fish  meat or egg

huevo pescado o carne magra egg fish or lean meat
fruta lacteo o fruta fruit  dairy or fruit
lacteo fruta dairy fruit

o
257
Patatas Potatoes,
pastay arroz pastaand rice

()
257,
Legumbres, pescado, Legumes, fish,
carne y huevos meat and eggs

Verduras, Vegetables,
ensaladas salads

y fruta fresca and fresh
de temporada season fruit

s cantidades acordes @ ‘la edad de los
alibracion de cada franja de edad
idades (pararango de edlad .entre
N 80% de la calibracion indicada).

n sido revisados

En el comedor se sirven
nifios, lo cual modificala ¢
ajustandose asi a sus NeCes
3y 8afios correspondena

£l mendl incluye agua y pan. Estos mends hal

The portion served in the dining room adjusts to childrens age
fanges according to their needs (ages between 3 and 8 are
80% of the nutrition facts).

The menu includes waterand bread. These menus have been

e SUSOIaN

| T f 34. hecked andapproved byprofessionals in human Nutrition and
eticta-nutricionista colegiada CYLOO! checked andapp Vp
o . y aprobados por p dlettsgar Rtjjsrc;lan se reserva el derecho de dietetics (Dietitian CYLO0134). Ausolan may change the menu
C. Pefia Redonda - 33192 Silvota - Por causa de fuerza may duie to reasons of force majeure;

hacer cambios en el mend.

Asturias - T.985 26 55 85



