SCUOLA ITALIANA DI MADRID - Dieta: RECOMENDACIONES DE CENAS

LUNES
|

]

MENESTRA DE VERDURAS CON JAMON
TORTILLA DE PATATAS
FRUTA

[ ]

WOK DE BROCOLI Y SOJA
RAGOUT DE PAVO
LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA

PANACHE DE VERDURAS REHOGADAS
PECHUGA DE PAVO GUISADO
PATATAS DADO
FRUTA

]

ENSALADA CAPRESSE DE TOMATE, QUESO

FRESCO Y ACEITE DE ALBAHACA
CANELONES DE SETAS
FRUTA

MARTES
]

]

CREMA DE ZANAHORIAS Y PUERROS A LA
ITALIANA CON PARMESANO

ESCALOPE DE TERNERA
TOMATE ALINADO
FRUTA

1]

CREMA DE CHAMPINONES
TORTILLA DE ATUN
PATATAS DADO
FRUTA

JUDIAS VERDES CON TOMATE
SALMON EN SALSA
ENSALADA VERDE
FRUTA

SOPA DE VERDURAS

HUEVOS RELLENOS CON ATUN Y TOMATE
ZANAHORIA CON ENELDO
FRUTA

MIERCOLES |
]

[ 4]

VERDURA TRICOLOR (BROCOLI, ZANAHORIA,
PATATA)

SALMON ENCEBOLLADO
TOMATE EN DADOS
FRUTA

SOPA DE ESTRELLAS

FILETES RUSOS DE TERNERA Y CERDO
PATATA GAJO
FRUTA

COLIFLOR CON BECHAMEL
FILETE DE POLLO AL AJILLO
PIMIENTOS VERDES
FRUTA

PASTEL DE PATATA Y BERENJENA GRATEN
CHULETA DE PAVO MARINADA A LA PLANCHA
FRUTA

JUEVES
]

ESPINACAS CON BECHAMEL

MAGRA DE CERDO AL HORNO EN SU JUGO
PATATA PANADERA
FRUTA

ARROZ SALTEADO ( CON SOFRITO DE CEBOLLA
Y JAMON)

DORADA AL HORNO
FRUTA

ACELGAS CON PATATAS

FILETE DE TERNERA A LA PLANCHA
CALABACIN A LA PROVENZAL

FRUTA
GUISANTES ENCEBOLLADOS
ESCALOPINES DE CERDO EN SALSA
FRUTA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso de elaboracién y servicio.
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VIERNES

]

FESTIVO
ENSALADA CESAR
PIZZA DE JAMON, TOMATE Y QUESO
FRUTA
FESTIVO

Kl

ESPIRALES A LA ITALIANA
FILETE DE MERLUZA REBOZADA
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
FRUTA

CREMA DE CALABACIN

BOQUERON ANDALUZA CON CAPONATA DE
VERDURAS

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA
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NOTAS:
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Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco heche, salvo si procede de acuicultura con certificado de ia de anisaki

Temporada

Elige productos de temporada:
MAS FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PARA EL PLANETA.

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es
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Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

: Pasta, arroz, legumbres, patatas... —> Verduras cocinadaso ensalada

- Verduras cocinadas o ensalada ~ —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
~Carne __—> Pescado o huevo

- Pescado —» Carne o huevo

~ Huevo > Pescadoocarne

Fruta > LécteosoFruta

. Lacteos —> Fruta

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas. En caso de alergia o intolerancia a algdn
alimento, sustituirlo por un alimento del mismo grupo
alimentario, 0 en su defecto, por otro alimento con valor

nutricional similar.
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CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf ion sobre menis, como su contenido en alérgenos acorde al

Reglamento 1169/2011, puede consultar las fichas técnicas disponibles en cocina o bien acceder directamente a este QR. En caso de requerir un meni especial, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011, para que nuestro equipo de

dietistas le pueda elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.

SOBRE EL MENU



