COLEGIO DIOCESANO

SANTIAGO EL MAYOR

BILINGUAL SCHOOL
TOLEDO

LUNES/MONDAY

DiA DE LA CONSTITUCION

LUNES/MONDAY 13

Puré de verduras (acelga, puerros,
calabacin, zanahoria, patata)

Pollo guisado en pepitoria (huevo
cocido, cebolla y almendra)

Fruta de temporada
Aguay pan

CENA: Pasta + Pescado + Lacteo

LUNES/MONDAY 20

Crema de calabacin (patata, calabacin y

nata)

Merluza encebollada (cebolla y perejil))
con arroz cocido

Fruta de temporada
Aguay pan

CENA: Pasta + Carne magra +Fruta
LUNES/MONDAY 27

(Dia No Lectivo, solo CEI)

Guisantes rehogados con jamén

Lomo adobado a la plancha (filete de
lomo de cerdo) con puré de patata
(patata, mantequilla y leche)

Fruta de temporada
Aguay pan

CENA: Arroz +Pescado + Fruta

MARTES/TUESDAY 7
(Dia No Lectivo, solo CEI)
Menestra de verduras rehogadas
(zanahoria, alcachofa, puerro, judia verde y
coliflor)
Pechuga de pollo empanada (leche y
pan) con patatas panaderas (patata,
perejil, cebolla y AOV)
Fruta de temporada
Aguay pan
CENA: Arroz + Pescado + Lacteo
MARTES/TUESDAY 14
Macarrones a la bolofiesa (pasta sin
gluten, carne picada de ternera, tomate,
zanahoria, cebolla y queso sin gluten)
Boquerones fritos (harina y huevo) con
verduras salteadas (brocoli, zanahoria,
judia verde, calabacin y ajo)
Fruta de temporada
Aguay pan
CENA: Verdura +Carne magra +Fruta

MARTES/TUESDAY 21

Lentejas con chorizo (chorizo sin
gluten, cebolla, ajo, tomate y laurel)
Tortilla de patata (huevo, patata y
cebolla) con gajos de tomate (orégano y
AOVE))

Fruta de temporada
Aguay pan

CENA: Verdura + Pescado +Fruta
MARTES/TUESDAY 28
(Dia No Lectivo, solo CEI)

Espaguetis con tomate (tomate y
cebolla)

Boquerones fritos (harina y huevo) con
ensalada de queso (lechuga, naranja,
queso fresco y AOVE)

Fruta de temporada
Aguay pan

CENA: Verdura + Huevo + Fruta

SCHOOL MENU
DICIEMBRE/DECEMBER

El Centro tiene disponible la informacién relativa a la presencia de alérgenos

MIERCOLES/ WEDNESDAY 1

Espaguetis en salsa de at(in (atin,
AOVE, cebolla y tomate)

Merluza en salsa de guisantes
(pimiento rojo, guisante y cebolla)

Fruta de temporada
Aguay pan

CENA: Verdura +Carne magra +Fruta

MIERCOLES/ WEDNESDAY 8

INMACULADA
CONCEPCION

MIERCOLES/ WEDNESDAY 15

Sopa de cocido

Cocido completo (garbanzos, pollo,
ternera, chorizo, morcilla y repollo)

Fruta de temporada
Aguay pan

CENA: Verdura + Pescado + Fruta

MIERCOLES/ WEDNESDAY 22

Arroz cocido con tomate (arroz y
tomate frito)

Filete ruso a la plancha (ternera,
huevo, pan, perejil y ajo) con ensalada
mixta (lechuga, tomate y AOVE)
Fruta de temporada/Dulce
navidefio
Aguay pan
CENA: Verdura + Huevo + Lacteo
MIERCOLES/ WEDNESDAY 29
(Dia No Lectivo, solo CEI)

Sopa de cocido

Cocido completo (garbanzos, pollo,
ternera, chorizo, morcilla y repollo)

Fruta de temporada
Aguay pan

CENA: Verdura + Pescado + Lacteo

2

Crema de puerros (patata, puerro y nata)

Escalope rebozado (filete de cerdo, leche
y pan) con arroz cocido

Fruta de temporada
Aguay pan
CENA: Arroz + Pescado + Fruta

JUEVES/THURSDAY 9

Fideua de pollo y verduras (pollo,
zanahoria, pimiento verde, champifion y
puerro)

Lenguado en salsa de champifiones
(champifion y nata)
Fruta de temporada
Aguay pan
CENA: Verdura + Huevo + Fruta
JUEVES/THURSDAY 16

Patatas guisadas a la marinera
(patata, almeja, gamba, calamar, cebolla y
pimiento rojo)

Tortilla francesa con pisto (pimiento,
cebolla, berenjena, calabacin y tomate)
Fruta de temporada
Aguay pan
CENA: Verdura + Carne + Fruta
JUEVES/THURSDAY 23

(Dia No Lectivo, solo CEI)

Judias verdes rehogadas (ajo y AOV)

Salmén en salsa de nata (nata, cebolla y
pimienta con patata cocida (patata y
AOVE)

Fruta de temporada
Agua, pan y leche

CENA: Arroz + Carne +Fruta
JUEVES/THURSDAY 30
(Dia No Lectivo, solo CEI)

Crema de zanahoria (patata, zanahoria y
nata)

Rape en salsa verde (perejil, cebolla, ajo
y maicena)

Fruta de temporada
Aguay pan

CENA: Pasta + Carne magra + Fruta

VIERNES/FRIDA
Judias blancas con almejas (almeja,
cebolla, ajo, tomate, laurel, pimenton dulce y

maicena)

Salmén en papillote (calabacin, tomate
natural, zanahoria y cebolla)

Fruta de temporada / Yogur
Aguay pan
CENA: Verdura + Huevo + Fruta
VIERNES/FRIDAY 10

Lentejas con verduras (puerro,
zanahoria, patata y pimiento)

Huevo a la plancha con ensalada de
lombarda (lombarda, zanahoria, manzana y
lechuga)
Fruta de temporada
Aguay pan
CENA: Verdura + Carne + Fruta
VIERNES/FRIDAY 17

Judias pintas con arroz (espinazo de
cerdo, cebolla, ajo y tomate)
Bacalao con pimiento y gamba
(pimiento verde y rojo, gamba y cebolla) con
ensalada mixta (lechuga y tomate)
Fruta de temporada / Yogur
Aguay pan

CENA: Verdura + Huevo + Fruta
VIERNES/FRIDAY 24
(Dia No Lectivo, solo CEI)

Guiso de garbanzos (garbanzos, tomate,
huevo cocido, pimiento verde y rojo y laurel)
Escalope empanado (filete de cerdo,
leche y pan) con ensalada de lombarda
(lombarda, zanahoria, manzana y AOVE
Fruta de temporada
Aguay pan

CENA: Verdura + Pescado + Fruta
VIERNES/FRIDAY 31
(Dia No Lectivo, solo CEI)

Judias blancas con verduras (puerro,
calabacin, zanahoria, patata y pimiento)
Huevo a la plancha con
Champiﬁones al ajillo (ajo, perejil y
AOV)

Fruta de temporada
Aguay pan
CENA: Verdura + Carne + Fruta
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*En las sugerencias para las cenas, VERDURA incluye verduras cocinadas u hortalizas crudas

CONSEJO SALUDABLE

COMIDA CHATARRA FRUTAS y VERDURAS
AZOCAR REFINADA AGUA NATURAL
HARINA REFINADA JUGOS ¥ SMOOTHIES
PRODUCTOS PROCESADOS  CONSUMO DE VITAMINA C
and COMIDA RAPIDA MIEL DE ABEJA
BEBIDAS AZUCARADAS ANTIBIOTICOS NATURALES
HORAS FRINTE A PANTALLAS JULGO AL AIRE LIBRE
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Piramide Naos

Alimentacion: Actividad fisica:

Ocasionalmente

Hay, e k0 doterion torirse Dedcar poco empo a achvidades
08 forma ocasional, como bolos, rias o tleviskon, jugar con video-
“ehucherias” o patatas feas y
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http://www.aecosan.msssi.gob.
es/AECOSAN/web/nutricion/sub
seccion/piramide_NAQOS.htm




