COLEGIO JUAN DE YEPES - OCTUBRE 2020

JUEVES

1 - Dia Internacional del Vegetarianismo 2 - Dia Mundial de la Sonrisa
Patatas guisadas con verduras (zanahoria, pimiento, L
g (zanahoria, pimiento Sopa de picadillo (1,3)
cebolla...) (12)
Empanadillas de attin con ensalada Cinta de lomo con ens. De
13.4) lechuga y tomate
Todas las comidas se acompafiardn de pan y agua. En la elaboracién de los mends se utiliza legumbres de produccién ecolégica y aceite de oliva. Fruta de temporada Postre ldcteo y fruta
_ MIERCOLES keal 716 | lip 23,3 | Prot 243 | HdC 102 | keal 686 lip 207 | Prot 373 | HdC 88
5 - Dia Mundial de los Docentes 6 7 8 - Dia Mundial de la Visién 9
Fideud vegetal (1,3) Garbanzos a la Riojana (verdura y chorizo) Judias verdes con cachelos (12) Lentejas campesinas (12) Puré de calabaza y zanahoria (12)
Hamburguesa de ternera con l»\i' b': ® b Croquetas de bacalao con ens. Lechuga Jamoncitos de pollo con sanfaina (tomate, calabacin, Tortilla espafiola con ens. Lechuga 'y Z X Fil. merluza en salsa verde (guisantes, cebolla, perejil)
champifiones (6,12) ' do y maiz (1,3,47) pimiento, cebolla) maiz (3,12) eﬁ c/arroz integral al laurel (4)
Fruta de temporada y leche Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo y fruta
keal 816 | Lip 209 | Prot 29,1 | HdC 128 | keal 737 | Llip 220 | Prot 228 | HIC 112 | keal 627 | Lip 266 | Prot 21,9 | HIC 75 | keal 735 | Lip 357 | Prot 382 | HdC 65 |kcal 668 |Lip 253 |Prot 44,2|HdC 66
12 13 14 15 - Dia Mundial del Lavado de Manos 16 - Dia Mundial de la Alimentacién
. . . ) . Patatas en salsa verde (calabacin, cebolla, jil,
-y A Coditos con tomate y queso (1,3,7) Judias blancas estofadas con hortalizas Puré de calabacin y puerros (12) spinacas) (12) (calabacin, cebolla, pereji
@ X espinaca:
/' !
@ e , . . Tortilla francesa de calabacin c/ens. De Albéndigas de ternera con zanahorias, Fil. de pescadilla la Andaluza c/ens. p > §
o Salmén a la naranja con verduritas (4) ) K 3 \
%% ' tomate y orégano (3) cebolla y patatas dado (1,6,7,12) ¢ Lechuga y zanahoria (1,4) { p
- Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada R Postre ldcteo y fruta e
- * keal 724 | Lp 198 | Prot 325 | HIC 104 | keal 692 | Lip 309 | Prot 233 | HdC 80 | kel 730 | Lip 302 | Prot 47,5 | HdC 67 |keal 768|Lip 324 |Prot 65,6 |HdC 54
19 20 - Dia Internacional del Chef 21 - Dia Mundial del Ahorro de Energia 22 23 - Dia Internacional del Leopardo de las Nieves
Lentejas Campesinas (12) Arroz con tomate Panaché de verduras rehogadas X %, |Patatas guisadas con bacalao (4,12) Sopa de cocido (caldo de ave y verduras con fideo) (1,3)
Croquetas de jamén c/ensalada Fil. De merluza en salsa con . . Complemento: garbanzos, verd
'q J . Pollo asado con patatas al gjillo (12) Tortilla vegetal con ens. Lechuga y fomate (3) P Q?r anzos, verdura,
variada (1,3,7) champifiones (4) morcillo, ave, chorizo (6,12)
Fruta de temporada 'y leche Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo
keal 805 | Lip 368 | Prot 28,0 | HdC 90 | keal 700 | Lip 20,8 | Prot 40,2 | HdC 88 | keal 675 | Lip 256 | Prot 31,5 | HdC 80 | keal 616 | Lip 222 | Prot 21,6 | HdIC 82 |kcal 701|Lip 195 |Prot 25,8 |HdC 106
26 27 - Dia Mundial de la Terapia Ocupacional 28 - Dia Mundial del Judo 29 30
Macarrones a la espafiola (con chorizo) (1,3,6) Coliflor Orly (1,2,3,4,12,14) .“_ Judias blancas con verduras (6) Puré de calabacin y puerros (12) Guisantes rehogados con cebolla y bacon
Fil. De pescadilla al horno con , (‘ Huevos villarroy c/ens. lechuga Ragout de ternera con champifiones y zanahoria Salmén con tomate y arroz integral
X Lacén al horno con patata (12)
verduritas (4) . (1.3,6,7.12) baby salteado (4)
Fruta de temporada y leche Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Postre lacteo y fruta
keal 703 | Lip 20,9 | Prot 39,2 | HIC 90 | keal 667 | Lip 252 | Prot 19,0 | HdC 91 keal 786 | Lip 287 | Prot 52, | HdC 80 | keal 634 | Lip 225 | Prot 165 | HIC 91 |kcal  6041|Lip 188 |Prot 20,9 |HdC 88

Energia expresada en Kcal y macronutrientes en gramos.

Fruta de temporada en funcidn de su estado de maduracion: manzana, pera, pldtano, mandarinas




