LICEO FRANCES MURCIA (15-18 ANOS) - Dieta: DIABETICO CICLO CURSO 25-26

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
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ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO ENSALADA DE CABALLA TOMATE ALINADO ENSALADA DE REMOLACHA ENSALADA DE PASTA INTEGRAL (MAIZ, 3

WOK DE VERDURAS, BROTES Y SOJA  PISTO DE CALABAZA, ACEITE DE OLIVA SOPA DE FIDEOS ARROZ CON POLLO Y VERDURAS Sebitdns MRl LLIOR il iy & _’ﬁ
MACARRONES CON BOLONESA e MERLUZA A LA VASCA CON HUEVOS CON PISTO EXTREMENO GARBANZOS CON VERDURAS

VEGETAL ( SIN QUESO ) LENTEJAS ESTOFADAS GUISANTES A POLLO ASADO
YOGUR NATURAL SIN AZUCAR FRUTA FRUTA LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA

ENSALADA DE LA HUERTA (Lechuga,  ENSALADA DE REMOLACHA RALLADA, ENSALADA DE COUS COUS Y LECHUGA Y PEPINO ENSALADA COMPLETA CON
tomate, pepino y espdarrago) LECHUGA, TOMATE Y BROTES ALBAHACA LECHUGA, HUEVO Y TOMATE

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS

CALABACIN RELLENO DE QUINOA MACARRONES CON TOMATE TOSTA DE CHAMPINONES SIN PLV Huevos A La Pl ARROZ CON VERDURAS
LENTEJAS A LA JARDINERA MERLUZA EN SALSA VERDE POLLO ASADO A CHILI CON CARNE
YOGUR NATURAL SIN AZUCAR FRUTA JUDIAS VERDES JUDIAS BLANCAS SALTEADAS 4 TN L:
FRUTA FRUTA AN
ALUBIAS BLANCAS SALTEADAS LECHUGA Y PEPINO HUMMUS TOMATE EN DADOS ENSALADA DE CABALLA
CREMA DE CALABAZA BERENJENAS ASADAS PEPINOG CALABACIN A LA PROVENZAL JUDIAS VERDES REHOGADAS
POLLO GUISADO CON SALSA DE LENTEJAS CON VERDURAS Y QUINOA ARROZCONIOMATE PATATAS GUISADAS CON BACALAO POLLO SALTEADO CON QUINOA Y
VERDURAS Y GUISANTES e HUEVOS A LA PLANCHA - MAIiZ
YOGUR NATURAL SIN AZ(CAR . FRUTA
FRUTA
STOP
| [ ] [ ] ] i
WASTE
ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO ENSALADA VERDE TOMATE PROVENZAL TOMATE ALINADO BONIATO ASADO L~ Program;
ESPINACAS CON PATATAS LENTEJAS ESTOFADAS ESPAGUETIS (INTEGRAL) NAPOLITANA SOPA DE VERDURAS PAELLA DE PESCADO
RAGOUT DE PAVO TORTILLA FRANCESA CON OLIVAS NEGRAS COCIDO LEVANTINO CON POLLO LOMO DE CERDO AL HORNO
YOGUR NATURAL SIN AZUCAR FRUTA SALMON CON SALSA DE PUERROS FRUTA FRUTA FGDD
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
s ] ] ol ]

ENSALADA (REMOLACHA, MAIZ, BERENJENAS ASADAS ENSALADA MEDITERRANEA TOMATE EN DADOS GARBANZOS A LA VINAGRETA orn)
A O (CEEORA) ENSALADA DE PASTA OLLETA CON ARROZ INTEGRAL BROCOLI CON PATATAS PATATAS ASADAS & _’ﬁ
MENESTRA DE'VERDURAS POTAJE DE GARBANZOS CON HUEVO REVUELTO CON VERDURAS SALMON EN SALSA JAMONCITOS DE POLLO ASADOS

LASANA CASERA CON LEGUMBRETA BACALAO SALTEADAS T B

Y BECHAMEL DE LECHE DE SOJA a 1T\

YOGUR NATURAL SIN AZUCAR
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ENSALADA DE TOMATE Y ATUN ENSALADA DE PEPINO QUINOA CON VERDURAS ENSALADA VERDE ENSALADA DE LA HUERTA (Lechuga,
OLLA GITANA ARROZ CON VERDURAS RATATOUILLE LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ tomate, pepino y esparrago)
ZARANGOLLO FILETE DE MERLUZA A LA VIZCAINA POLLO ASADO INTEGRAL ESPIRALES SALTEADOS
YOGUR NATURAL SIN AZ(CAR FRUTA FRUTA [ORTILLAIFRANCES S ECMOIARHORNO o
FRUTA FRUTA NFIIEE
i i
el
(2] [ ] [ ] ]
CALABAZA ASADA ENSALADA VERDE ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE, ENSALADA DE CABALLA LECHUGA Y TOMATE
GUISANTES ENCEBOLLADOS GARBANZOS ESTOFADOS ZANAHORIA Y MAIZ SALTEADO DE VERDURAS COUS COUS CON GUISANTES,
SALMON AL HORNO CARNE MAGRA A LA JARDINERA Ll (SCOOJQ el LENTEJAS GUISADAS CON VERDURAS [OMATERPHAMTREEEES
A - (GUISANTES, ZANAHORIA Y PATATA) ) J— TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA
’ enuf POLLO AL LIMON i
YOGUR NATURAL SIN AZUCAR
FRUTA
STOP
= = o o
WASTE
TOMATE ALINADO LECHUGA, MAIZ Y COL LOMBARDA LECHUGA Y TOMATE ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y LECHUGA Y PEPINO L Progran-
CREMA DE CALABACIN LENTEJAS ESTOFADAS CREMA DE PATATA NATURAL REMOLACHA ARROZ A LA MEXICANA
POLLO EN SALSA ZARANGOLLO POLLO ASADO AL ESTILO CAJUN MACAR';?['TZ%':;:GRALES) CHILI DE ALUBIA ROJA Y LEGUMBRETA
YOGUR NATURAL SIN AZUCAR FRUTA FRUTA T a0 collmaroE FRUTA Fﬂ DD

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacion cruzada con éste durante el proceso.
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i Temporada

o e OTONO - INVIERNO ENA SALUDAE
: Usa productos de temporada: MAS Una manera sencilla de planificar
. ) Pt FRESCOS, MAS SABROSOS . una cena saludable es

g | | Y MEJORES PARA EL PLANETA. A TRAVES DEL
Co A en. AP ”e"de'q A | b FRUTAS PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo

. i de alimentos.
2 APRENDER. Valores VIVIR. Momentos linicos éguaf:ate bllmc:jn . Ef,::a
_elaboradas a base de y habitos de vida conviviendo, jugando Cﬂgl:“ Man aliaa U S Py@?& )
: alimentos saludables, |  saludables que permitan y compartiendo en un rmoya Glaiele L Cih,
sabrosos iad i Frambuesa Manzana ) Ay, G
S abr ¥ variados para tomar decisiones . entorno respetuoso e Kiwi Narania OQ%Q)?’
que nuestros comensales responsables que les con las personas 1] é: . "3{%\,"9
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer.

: | VERDURAS Y HORTALIZAS Sp
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=5 o9 Q g
3..(“3 ?yk a'a -
Acelgas Coliflor Pimiento «.E ) % -
Ajo Endivia Puerro $a ', ) m
Alcachofas  Escarola Rabano 2> % 3
Berenjena Espinaca Remolacha = @ “ = | :) E.?.
Brécoli Haba Repollo = [ et ; Ry
Calabacin Judia Verde  Tomate S
Calabaza Lechuga Zanahoria
Col lombarda Pepino
_Pasta, arroz, legumbres;, patatas.. —> Verdurascocinadasoensalada =~
_ Verduras cocinadasoensalada —> ' Pasta, arroz, legumbres, patatas...
L > Pescadoohuevo
Heseadpl e Ao haeVe. e e
; . i Huewo ... Pescadoocarne
WWW scol a r est es FTUta : JlacteosoFruta

= i { .= = =
] Ll

— RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas.

*En caso de alergia o intolerancia a algdn alimento, sustituiro
por un alimento del mismo grupo alimentario, o en su defecto,
por otro alimento con valor nutricional similar.

NOTAS:
o

Scolarest

Empresa adherida al PLAN DE COLABORACION PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICIGN DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme al Real Decreto 1021/2022, nuestra empresa somete a congelacidn el pescado que va a ser consumido crudo Y mlp E. COMSUMO DE S‘L
0 poco hecho, salvo si procede de acuicuftura con certificado de ausencia de anisakis. En caso de alergias o intolerancias, conforme al Reglamento 1169/2011 y el Real Decreto 126/2015, disponemos en cocina de |a informacidn sobre el contenido en alérgenos de los ? 3

menis elaborados. En caso de requeir un meni adaptado, 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.”



CICLO CURSO 25-26
VIERNES

JUEVES

FRUTA

LICEO FRANCES MURCIA (15-18 ANOS) - Dieta: SIN CARNE
ENSALADA DE TOMATE Y QUESO ENSALADA DE CABALLA ENSALADA DE MOZZARELA Y TOMATE ENSALADA DE REMOLACHA ENSALADA DE PASTA INTEGRAL (MAIZ,
ERELD COCA DE ESCALIVADA (PIMENTO  SOPA DE PASTA CON CALDO VEGETAL  ARROZ CON BRONOISE DE VERDURAS ~ TOMATE, HUEVO DURO Y MANZANA)
WOK DE VERDURAS, BROTES Y SOJA ROJO Y CEBOLLA) . Ao Y LEGUMBRETA AL CURRY BROCOLI CON PUERRO
PASTEL DE PATATA Y BOLONESA DE LENTEJAS ESTOFADAS GUISANTES HUEVOS CON PISTO EXTREMENO GARBANZOS CON VERDURAS
SONA GRATINADO CON QUESO FRUTA FRUTA FRUTA BONIATO ASADO
YOGUR FRUTA
ENSALADA DE LA HUERTA (Lechuga,  ENSALADA DE REMOLACHA RALLADA, ENSALADA DE COUS COUS Y ENSALADA MEDITERRANEA ENSALADA COMPLETA CON
tomate, pepino y espdarrago) LECHUGA, TOMATE Y BROTES ALBAHACA ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS LECHUGA, HUEVO Y TOMATE
ESPIRALES (INTEGRAL) NAPOLITANA TOSTA DE CHAMPINONES ARROZ CON VERDURAS
bl GARBANZOS SALTEADOS CON HIEVOS A Lo CHILI DE ALUBIA ROJA Y LEGUMBRETA
FRUTA
MERLUZA EN SALSA VERDE VERDURAS, LEgoUﬁI;BRETA Y cous b oiASERERI RS SALTEADAS
CALABAZA ASADA FRUZS
ENSALADA DE MOZZARELA Y TOMATE ENSALADA DE CABALLA
CALABACIN A LA PROVENZAL JUDIAS VERDES REHOGADAS
TABULE DE GARBANZOS CON COUS
COUS, TOMATE Y ACEITUNAS NEGRAS

CALABACIN RELLENO DE QUINOA
GRATINADO

FRUTA
HUMMUS

GUISO DE ALETRIA CON BACALAO

LENTEJAS A LA JARDINERA
YOGUR
ENSALADA VERDE CON LECHUGA,
PEPINO Y OLIVAS BASTONES DE PEPINO CON ACEITE DE
OLIVAS Y SAL
ARROZ CON TOMATE
HUEVOS FRITOS '
BONIATO ASADO

PAELLA DE PESCADO
REVUELTO DE QUESO
FRUTA

ENSALADA DE ALUBIAS

CREMA DE CALABAZA
BERENJENA AL HORNO CON MIEL Y
SESAMO
PLATANO ASADO

TORTILLA FRANCESA
LENTEJAS CON VERDURAS Y QUINOA
EDIITA
TOMATE, OLIVAS NEGRAS Y OREGANO

YOGUR
FRUTA
TOMATE PROVENZAL
SOPA DE PASTA CON CALDO VEGETAL

ENSALADA MEDITERRANEA
LENTEJAS ESTOFADAS ESPAGUETIS (INTEGRAL) NAPOLITANA
CON OLIVAS NEGRAS COCIDO DE VERDURAS (GARBANZOS,
PATATA, ZANAHORIA Y REPOLLO)

ENSALADA DE TOMATE, CEBOLLA Y
TORTILLA FRANCESA
SALMON CON SALSA DE PUERROS
FRUTA

OLIVAS
CROQUETAS DE ESPINACAS
FRUTA
FRUTA

ALUBIAS BLANCAS CON VERDURAS
CON SALSA DE AZAFRAN

YOGUR

STOP
FOOD
WASTE
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
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ENSALADA (REMOLACHA, MAIZ, BERENJENAS ASADAS ENSALADA MEDITERRANEA ENSALADA MURCIANA GARBANZOS A LA VINAGRETA Ok=H0)
ZANAHORIA Y CEBOLLA) ENSALADA DE PASTA OLLETA CON ARROZ INTEGRAL BROCOLI GRATINADO PATATAS ASADAS & _’ﬁ
MENESTRA DE'VERDURAS POTAJE DE GARBANZOS CON HUEVO REVUELTO CON VERDURAS ABADEJO A LA ANDALUZA HAMBURGUESA VEGETAL

LASANA CASERA CON LEGUMBRETA BACALAO SALTEADAS o =
YOGUR FRUTA FRUTA
ENSALADA DE TOMATE Y ATUN ENSALADA DE PEPINO QUINOA CON VERDURAS ENSALADA VERDE ENSALADA DE LA HUERTA (Lechuga,
OLLA GITANA ARROZ CON VERDURAS RATATOUILLE LENTEJAS (ECOLOGICO) CON tomate, pepino y esparrago)
ZARANGOLLO FILETE DE MERLUZA A LA VIZCAINA GARBANZOS SALTEADOS CON AJO Y VERDURAS ERRR e | PESTO ROJO
TR o iy PEREJIL TORTILLA DE PATATA SALMON EN SALSA e
FRUTA FRUTA FRUTA P DA S
i i
Rl
(2] [ ] [ ] ]
CALABAZA ASADA ENSALADA VARIADA ENSALADA GRIEGA ENSALADA DE CABALLA ENSALADA MURCIANA
CREMA DE SAINT GERMAIN GARBANZOS ESTOFADOS ARROZ THAI (CON VERDURITAS Y TEMPURA DE VERDURAS COUS COUS CON GUISANTES,
SALMON AL HORNO REVUELTO CON VERDURA SALTEADA SOJA) LENTEJAS GUISADAS CON VERDURAS [OMATERPHAMTREEEES
ESTOFADO DE LEGUMBRETA CON TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA
PATATA ASADA FRUTA ppfapedes ol A FRUTA o
YOGUR
FRUTA
STOP
= = o i
WASTE
ENSALADA DE TOMATE Y QUESO LECHUGA, MAIZ Y COL LOMBARDA LECHUGA Y TOMATE ENSALADA DE LECHUGA, TOMATEY  ENSALADA DE LECHUGA, ACEITUNAS, L Program~
BECo LENTEJAS ESTOFADAS ENSALADILLA RUSA REMOLACHA PEPINO Y MAIZ
CREMA ggﬁ‘:‘llé:TAgg;‘EsNATURAL ZARANGOLLO GARBANZOS CON BOLONESA VEGETAL ESP"?éﬁSg;fTimls) SQG"?;'STANA ARROZ A LA MEXICANA
Y LEGUMBRETA FAJITAS CON CHILI DE LEGUMBRETA

FRUTA 2 Fﬂ ﬂD
HAMBURGUESA VEGETAL FRUTA SALMON AL HORNO CON MOJO DE FRUTA

(]
YOGUR ACEITE DE OLIVA Y HIERBAS s_.BAN Ks
FRUTA o
(@&

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacion cruzada con éste durante el proceso.
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i Temporada

o e OTONO - INVIERNO ENA SALUDAE
: Usa productos de temporada: MAS Una manera sencilla de planificar
. ) Pt FRESCOS, MAS SABROSOS . una cena saludable es

g | | Y MEJORES PARA EL PLANETA. A TRAVES DEL
Co A en. AP ”e"de'q A | b FRUTAS PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo

. i de alimentos.
2 APRENDER. Valores VIVIR. Momentos linicos éguaf:ate bllmc:jn . Ef,::a
_elaboradas a base de y habitos de vida conviviendo, jugando Cﬂgl:“ Man aliaa U S Py@?& )
: alimentos saludables, |  saludables que permitan y compartiendo en un rmoya Glaiele L Cih,
sabrosos iad i Frambuesa Manzana ) Ay, G
S abr ¥ variados para tomar decisiones . entorno respetuoso e Kiwi Narania OQ%Q)?’
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disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.
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— RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas.

*En caso de alergia o intolerancia a algdn alimento, sustituiro
por un alimento del mismo grupo alimentario, o en su defecto,
por otro alimento con valor nutricional similar.

NOTAS:
o
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Empresa adherida al PLAN DE COLABORACION PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICIGN DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme al Real Decreto 1021/2022, nuestra empresa somete a congelacidn el pescado que va a ser consumido crudo Y mlp E. COMSUMO DE S‘L
0 poco hecho, salvo si procede de acuicuftura con certificado de ausencia de anisakis. En caso de alergias o intolerancias, conforme al Reglamento 1169/2011 y el Real Decreto 126/2015, disponemos en cocina de |a informacidn sobre el contenido en alérgenos de los ? 3

menis elaborados. En caso de requeir un meni adaptado, 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.”



LICEO FRANCES MURCIA (15-18 ANOS) - Dieta: SIN CERDO CICLO CURSO 25-26

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
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ENSALADA DE TOMATE Y QUESO ENSALADA DE CABALLA ENSALADA DE MOZZARELA Y TOMATE ENSALADA DE REMOLACHA ENSALADA DE PASTA INTEGRAL (MAIZ, EEIE
ERESCO COCA DE ESCALIVADA (PIMENTO  SOPA DE PASTA CON CALDO VEGETAL ARROZ CON POLLO Y VERDURAS TOMATE, HUEVO'DURO Y MANZANA) ﬁ
WOK DE VERDURAS, BROTES Y SOJA ROJO Y CEBOLLA) IR & LoV hec A cON T 1) GARBANZOS CON VERDURAS o
PASTEL DE PATATA Y BOLONESA DE LENTEJAS ESTOFADAS GUISANTES — POLLO ASADO
SQJA GRATINADO CON QUESO FRUTA FRUTA BONIATO ASADO
YOGUR FRUTA
ENSALADA DE LA HUERTA (Lechuga,  ENSALADA DE REMOLACHA RALLADA, ENSALADA DE COUS COUS Y ENSALADA MEDITERRANEA ENSALADA COMPLETA CON
tomate, pepino y esparrago) LECHUGA, TOMATE Y BROTES ALBAHACA ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS LECHUGA, HUEVO Y TOMATE
CALABACIN RELLENO DE QUINOA ESPIRALES (INTEGRAL) NAPOLITANA TOSTA DE CHAMPINONES HUEVOS AL PR ARROZ CON VERDURAS
GRATINADO CON ACEITUNAS NEGRAS
POLLO ASADO - CHILI DE ALUBIA ROJA Y LEGUMBRETA
LENTEJAS A LA JARDINERA MERLUZA EN SALSA VERDE o R oS SALTEADAS
oI 2 Uy FRUTA FRUTA ‘7%\1 ‘ =
™ £ 3
ENSALADA DE ALUBIAS ENSALADA CESAR HUMMUS ENSALADA DE MOZZARELA Y TOMATE ENSALADA DE CABALLA
CREMA DE CALABAZA BERENJENA AL HORNO CONMIELY ~ BASTONES DSJ\E/':?e S‘ﬁ" ACEITE DE CALABACIN A LA PROVENZAL JUDIAS VERDES REHOGADAS
POLLO GUISADO CON SALSA DE S I GMATE GUISO DE ALETRIA CON BACALAO TABULE DE GARBANZOS CON COUS
VERDURAS Y GUISANTES LENTEJAS CON VERDURAS Y QUINOA e COUS, TOMATE Y ACEITUNAS NEGRAS
YOGUR FRUTA HEEEE LD FRUTA

PLATANO ASADO

EDIITA
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ENSALADA DE TOMATE, CEBOLLA Y ENSALADA MEDITERRANEA TOMATE PROVENZAL TOMATE, OLIVAS NEGRAS Y OREGANO BONIATO ASADO WASTE

R AS LENTEJAS ESTOFADAS ESPAGUETIS (INTEGRAL) NAPOLITANA  SOPA DE PASTA CON CALDO VEGETAL PAELLA DE PESCADO L—Prograne;
CROQUETAS DE ESPINACAS CON OLIVAS NEGRAS

TORTILLA FRANCESA COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y REVUELTO DE QUESO
RAGOUT DE PAVO FRUTA SALMON CON SALSA DE PUERROS PATATAS FRUTA
YOGUR FRUTA FRUTA
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
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ENSALADA (REMOLACHA, MAJZ, BERENJENAS ASADAS ENSALADA MEDITERRANEA ENSALADA MURCIANA GARBANZOS A LA VINAGRETA EReE
2 i EEGLELA) ENSALADA DE PASTA OLLETA CON ARROZ INTEGRAL BROCOLI GRATINADO PATATAS ASADAS & _’ﬁ
MENESTRA DE'VERDURAS POTAJE DE GARBANZOS CON HUEVO REVUELTO CON VERDURAS ABADEJO A LA ANDALUZA HAMBURGUESA DE PAVO COMPLETA

LASANA CASERA CON LEGUMBRETA BACALAO SALTEADAS
FRUTA FRUTA
YOGUR FRUTA FRUTA
ENSALADA DE TOMATE Y ATUN ENSALADA DE PEPINO QUINOA CON VERDURAS ENSALADA VERDE ENSALADA DE LA HUERTA (Lechuga,
OLLA GITANA ARROZ CON VERDURAS RATATOUILLE LENTEJAS (ECOLOGICO) CON tomate, pepino y esparrago)
ZARANGOLLO FILETE DE MERLUZA A LA VIZCAINA POLLO ASADO VERDURAS ESPIRALES AL PESTO ROJO
TR o iy 1N TORTILLA DE PATATA SALMON EN SALSA 0
FRUTA FRUTA NFIIEE
i i
el
(2] [ ] ] ]
CALABAZA ASADA ENSALADA VARIADA ENSALADA GRIEGA ENSALADA DE CABALLA ENSALADA MURCIANA
CREMA DE SAINT GERMAIN GARBANZOS ESTOFADOS ARROZ THAI (CON VERDURITAS Y TEMPURA DE VERDURAS COUS COUS CON GUISANTES,
SALMON AL HORNO REVUELTO CON VERDURA SALTEADA POy LENTEJAS GUISADAS CON VERDURAS [OMATERPHAMTREEEES
A - e POLLO AL LIMON J— TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA
YOGUR FRUTA FRUTA
STOP
3 E ] il
WASTE
ENSALADA DE TOMATE Y QUESO LECHUGA, MAIZ Y COL LOMBARDA LECHUGA Y TOMATE ENSALADA DE LECHUGA, TOMATEY  ENSALADA DE LECHUGA, ACEITUNAS, L Progran-
ERESC LENTEJAS ESTOFADAS ENSALADILLA RUSA REMOLACHA PEPINO Y MAIZ
CREMA gg ﬁ?llé:TAgs:rE sNATURAL B aNcols rolto asapo e e ESPIR:OI.ilS Sg;ﬁim? "l;l:GPROAI.ISTANA ARROZ A LA MEXICANA
_— N, : FAJITAS CON CHILI DE LEGUMBRETA 3
HAMBURGUESA DE PAVO A LA SALMON AL HORNO CON MOJO DE I 6
PLANCHA ACEITE DE OLIVA Y HIERBAS s_B AN Ks
YOGUR FRUTA O
NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacion cruzada con éste durante el proceso.
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— RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas.

*En caso de alergia o intolerancia a algdn alimento, sustituiro
por un alimento del mismo grupo alimentario, o en su defecto,
por otro alimento con valor nutricional similar.

NOTAS:
o

Scolarest

Empresa adherida al PLAN DE COLABORACION PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICIGN DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme al Real Decreto 1021/2022, nuestra empresa somete a congelacidn el pescado que va a ser consumido crudo Y mlp E. COMSUMO DE S‘L
0 poco hecho, salvo si procede de acuicuftura con certificado de ausencia de anisakis. En caso de alergias o intolerancias, conforme al Reglamento 1169/2011 y el Real Decreto 126/2015, disponemos en cocina de |a informacidn sobre el contenido en alérgenos de los ? 3

menis elaborados. En caso de requeir un meni adaptado, 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.”



LICEO FRANCES MURCIA (15-18 ANOS) - Dieta: SIN FRUTOS SECOS CICLO CURSO 25-26

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

s ] ] ] ] i

ENSALADA DE TOMATE Y QUESO ENSALADA DE CABALLA ENSALADA DE MOZZARELA Y TOMATE ENSALADA DE REMOLACHA ENSALADA DE PASTA INTEGRAL (MAIZ, ﬁ
Tieiey COCA DE ESCALIVADA (PIMENTO SOPA DE FIDEOS ARROZ CON POLLO Y VERDURAS TOMATE, HUEVO DURO YIRIAHZANA] L EE
WOK DE VERDURAS, BROTES Y SOJA ROJO Y CEBOLLA) s o HuEvos Lot e ENER GARBANZOS CON VERDURAS
PASTEL DE PATATA Y BOLONESA DE LENTEJAS ESTOFADAS GUISANTES b T POLLO ASADO
EQUA GRATINADO CON QUESO FRUTA FRUTA BONIATO ASADO
YOGUR FRUTA
ENSALADA DE LA HUERTA (Lechuga,  ENSALADA DE REMOLACHA RALLADA, ENSALADA DE COUS COUS Y ENSALADA MEDITERRANEA ENSALADA COMPLETA CON
tomate, pepino y espdrrago) LECHUGA, TOMATE Y BROTES ALBAHACA ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS LECHUGA, HUEVO Y TOMATE
CALABACIN RELLENO DE QUINOA ESPIRALES (INTEGRAL) NAPOLITANA CHAMPINONES AL AJILLO HuEvos ALpLD ARROZ CON VERDURAS
GRATINADO CON ACEITUNAS NEGRAS por . Y B R CARNE .
LENTEJAS A LA JARDINERA MERLUZA EN SALSA VERDE casa B oA s S ALTEADAS GEARCHES
YOGUR FRUTA FRUTA FRUTA '1"\,_, BPCESEE
ENSALADA DE ALUBIAS ENSALADA CESAR HUMMUS ENSALADA DE MOZZARELA Y TOMATE ENSALADA DE CABALLA
CREMA DE CALABAZA BERENJENA RELLENA BASTONES DSL':\E/:!;“? si?N ACEITE DE CALABACIN A LA PROVENZAL JUDIAS VERDES REHOGADAS
POLLO GUISADO CON SALSA DE LENTEJAS CON VERDURAS Y QUINOA A GUISO DE ALETRIA CON BACALAO TABULE DE GARBANZOS CON COUS
VERDURAS Y GUISANTES FRUTE .. COUS, TOMATE Y ACEITUNAS NEGRAS
Lok HUEVOS FRITOS -
PLATANO ASADO
EDIITA STOP
4 [ ] L] ] WAST
WASTE
, L Program,
ENSALADA DE TOMATE, CEBOLLA Y ENSALADA MEDITERRANEA TOMATE PROVENZAL TOMATE, OLIVAS NEGRAS Y OREGANO BONIATO ASADO :
OLIVAS LENTEJAS ESTOFADAS ESPAGUETIS (INTEGRAL) NAPOLITANA SOPA DE VERDURAS PAELLA DE PESCADO
ESPINACAS CON PATATAS TORTILLA FRANCESA CON OLIVAS NEGRAS COCIDO LEVANTINO CON POLLO LOMO DE CERDO AL HORNO
RAGOUT DE PAVO I~ SALMON CON SALSA DE PUERROS RRUTA 1

3
YOGUR FRUTA SBANKS
(Ce.

Scolarest



LUNES
s

ENSALADA (REMOLACHA, MAizZ,
ZANAHORIA Y CEBOLLA)

MENESTRA DE VERDURAS
LASANA CASERA CON LEGUMBRETA
YOGUR

ENSALADA DE TOMATE Y ATUN
OLLA GITANA
ZARANGOLLO

YOGUR

CALABAZA ASADA
CREMA DE SAINT GERMAIN
SALMON AL HORNO
PATATA ASADA
YOGUR

ENSALADA DE TOMATE Y QUESO
FRESCO

CREMA DE CALABACIN NATURAL
CON PICATOSTES

HAMBURGUESA MIXTA AL HORNO
YOGUR

MARTES

]

BERENJENAS ASADAS
ENSALADA DE PASTA

POTAJE DE GARBANZOS CON
BACALAO

FRUTA

]

ENSALADA DE PEPINO
ARROZ CON VERDURAS
FILETE DE MERLUZA A LA VIZCAINA
FRUTA

]

ENSALADA VARIADA
GARBANZOS ESTOFADOS

CARNE MAGRA A LA JARDINERA
(GUISANTES, ZANAHORIA Y PATATA)

FRUTA

[

LECHUGA, MAIZ Y COL LOMBARDA
LENTEJAS ESTOFADAS
ZARANGOLLO
FRUTA

MIERCOLES

ENSALADA MEDITERRANEA
OLLETA CON ARROZ INTEGRAL

HUEVO REVUELTO CON VERDURAS
SALTEADAS

FRUTA

]

QUINOA CON VERDURAS
RATATOUILLE
POLLO ASADO
FRUTA

ENSALADA GRIEGA

ARROZ THAI (CON VERDURITAS Y
SOJA)

POLLO AL LIMON
FRUTA

]

LECHUGA Y TOMATE
ENSALADILLA RUSA
POLLO ASADO AL ESTILO CAJUN
FRUTA

JUEVES

.

ENSALADA MURCIANA
BROCOLI GRATINADO
ABADEJO A LA ANDALUZA
FRUTA

il

ENSALADA VERDE

LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ
INTEGRAL

TORTILLA DE PATATA
FRUTA

]

ENSALADA DE CABALLA
TEMPURA DE VERDURAS
LENTEJAS GUISADAS CON VERDURAS
FRUTA

]

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
REMOLACHA

ESPIRALES (INTEGRAL) NAPOLITANA
CON ACEITUNAS NEGRAS

SALMON AL HORNO CON MOJO DE
ACEITE DE OLIVA Y HIERBAS

FRUTA

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

VIERNES

]

GARBANZOS A LA VINAGRETA
PATATAS ASADAS
HAMBURGUESA DE PAVO COMPLETA
FRUTA

]

ENSALADA DE LA HUERTA (Lechuga,
tomate, pepino y espdrrago)

ESPIRALES AL PESTO ROJO
LOMO AL HORNO A LA MOSTAZA
FRUTA

]

ENSALADA MURCIANA

COUS COUS CON GUISANTES,
TOMATE Y CHAMPINONES

TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA
FRUTA

]

ENSALADA DE LECHUGA, ACEITUNAS,
PEPINO Y MAIZ

ARROZ A LA MEXICANA
FAJITAS CON CHILI DE LEGUMBRETA
FRUTA

STOP
FOOD
WASTE

—Program;

3
2
O
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Scolarest



i Temporada

o e OTONO - INVIERNO ENA SALUDAE
: Usa productos de temporada: MAS Una manera sencilla de planificar
. ) Pt FRESCOS, MAS SABROSOS . una cena saludable es

g | | Y MEJORES PARA EL PLANETA. A TRAVES DEL
Co A en. AP ”e"de'q A | b FRUTAS PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo

. i de alimentos.
2 APRENDER. Valores VIVIR. Momentos linicos éguaf:ate bllmc:jn . Ef,::a
_elaboradas a base de y habitos de vida conviviendo, jugando Cﬂgl:“ Man aliaa U S Py@?& )
: alimentos saludables, |  saludables que permitan y compartiendo en un rmoya Glaiele L Cih,
sabrosos iad i Frambuesa Manzana ) Ay, G
S abr ¥ variados para tomar decisiones . entorno respetuoso e Kiwi Narania OQ%Q)?’
que nuestros comensales responsables que les con las personas 1] é: . "3{%\,"9
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.
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— RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas.

*En caso de alergia o intolerancia a algdn alimento, sustituiro
por un alimento del mismo grupo alimentario, o en su defecto,
por otro alimento con valor nutricional similar.

NOTAS:
o

Scolarest

Empresa adherida al PLAN DE COLABORACION PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICIGN DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme al Real Decreto 1021/2022, nuestra empresa somete a congelacidn el pescado que va a ser consumido crudo Y mlp E. COMSUMO DE S‘L
0 poco hecho, salvo si procede de acuicuftura con certificado de ausencia de anisakis. En caso de alergias o intolerancias, conforme al Reglamento 1169/2011 y el Real Decreto 126/2015, disponemos en cocina de |a informacidn sobre el contenido en alérgenos de los ? 3

menis elaborados. En caso de requeir un meni adaptado, 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.”



LICEO FRANCES MURCIA (15-18 ANOS) - Dieta: SIN LACTOSA CICLO CURSO 25-26

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

st ] L] B ] w5

ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO ENSALADA DE CABALLA TOMATE ALINADO ENSALADA DE REMOLACHA ENSALADA DE PASTA INTEGRAL (MATZ, 1 ﬁ
WOK DE VERDURAS, BROTES Y SOJA  PISTO DE CALABAZA, ACEITE DE OLIVA SOPA DE FIDEOS ARROZ CON POLLO Y VERDURAS TOMATE, HUEVO DURO Y MANZANA) 3
MACARRONES CON BOLONESA Y ALBAHACA MERLUZA A LA VASCA CON HUEVOS CON PISTO EXTREMENO GARBANZOS CON VERDURAS
VEGETAL ( SIN QUESO ) LENTEJAS ESTOFADAS GUISANTES N POLLO ASADO
POSTRE VEGETAL DE SOJA FRUTA FRUTA BONIATO ASADO
FRUTA
ENSALADA DE LA HUERTA (Lechuga, ~ ENSALADA DE REMOLACHA RALLADA, ENSALADA DE COUS COUS Y ENSALADA MEDITERRANEA ENSALADA COMPLETA CON
tomate, pepino y espdrrago) LECHUGA, TOMATE Y BROTES ALBAHACA ALUBIAS BLANCAS P I LECHUGA, HUEVO Y TOMATE
CALABACIN RELLENO DE QUINOA MACARRONES CON TOMATE TOSTA DE CHAMPINONES SIN PLV HUEVOS A LA PLANEE ARROZ CON VERDURAS
LENTEJAS A LA JARDINERA MERLUZA EN SALSA VERDE POLLO ASADO B TA CHILI CON CARNE e AEEES
POSTRE VEGETAL DE SOJA FRUTA CALABAZA ASADA JUDIAS BLANCAS SALTEADAS _:7\:@”\1 G
FRUTA FRUTA IS
ENSALADA DE ALUBIAS ENSALADA VERDE CON LECHUGA, HUMMUS TOMATE EN DADOS ENSALADA DE CABALLA
CREMA DE CALABAZA RERINOROUIVAS BASTONESIDFIRERINOICONIACEITEIDE CALABACIN A LA PROVENZAL JUDIAS VERDES REHOGADAS
BERENJENA AL HORNO CON MIEL Y OLIVAS Y SAL
POLLO GUISADO CON SALSA DE San o AnpE—— PATATAS GUISADAS CON BACALAO TABULE DE GARBANZOS CON COUS
VERDURAS Y GUISANTES - COUS, TOMATE Y ACEITUNAS NEGRAS
roshEuEcaal L LENTEJAS CON VERDURAS Y QUINOA HUEVOS FRITOS i,
FRUTA PLATANO ASADO
STOP
ERIITA FOOD
9 [ ] [ ] ] WASTE
, C ropraic
ENSALADA DE TOMATE, CEBOLLA Y ENSALADA MEDITERRANEA TOMATE PROVENZAL TOMATE, OLIVAS NEGRAS Y OREGANO BONIATO ASADO
OLIVAS LENTEJAS ESTOFADAS ESPAGUETIS (INTEGRAL) NAPOLITANA SOPA DE VERDURAS PAELLA DE PESCADO

D S ON FRIRIE TORTILLA FRANCESA CONIOLIVASINESRES COCIDO LEVANTINO CON POLLO LOMO DE CERDO AL HORNO Fﬂ DD
RAGOUT DE PAVO s SALMON CON SALSA DE PUERROS i FRUTA

3
POSTRE VEGETAL DE SOJA FRUTA SBAN Ks
(C_-.

Scolarest



LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

EReE
S5, B L] ] [ ] o
ENSALADA (REMOLACHA, MAIZ, BERENJENAS ASADAS ENSALADA MEDITERRANEA ENSALADA MURCIANA GARBANZOS A LA VINAGRETA 0t HTI
e HORIALRERERILA) ENSALADA DE PASTA OLLETA CON ARROZ INTEGRAL BROCOLI CON PATATAS PATATAS ASADAS
B ENES T DE VERDLRAS POTAJE DE GARBANZOS CON HUEVO REVUELTO CON VERDURAS ABADEJO A LA ANDALUZA HAMBURGUESA DE PAVO COMPLETA
LASANA CASERA CON LEGUMBRETA BACALAO SALTEADAS - CON PAN SIN GLUTEN Y SIN HUEVO
Y BECHAMEL DE LECHE DE SOJA - —— N

POSTRE VEGETAL DE SOJA

Bl ] iC. ]

ENSALADA DE TOMATE Y ATUN ENSALADA DE PEPINO QUINOA CON VERDURAS ENSALADA VERDE ENSALADA DE LA HUERTA (Lechuga,
OLLA GITANA ARROZ CON VERDURAS RATATOUILLE LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ tomate, pepino y esparrago) e ASTTES
ZARANGOLLO FILETE DE MERLUZA A LA VIZCAINA POLLO ASADO R = ALIE R ON @bﬁ"’?
B VEGETAL Do - e TORTILLA DE PATATA LOMO AL HORNO A LA MOSTAZA Ly
FRUTA FRUTA
] [ ] B |
CALABAZA ASADA ENSALADA VARIADA ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE, ENSALADA DE CABALLA ENSALADA MURCIANA
GUISANTES ENCEBOLLADOS GARBANZOS ESTOFADOS A SALTEADO DE VERDURAS COUS COUS CON GUISANTES,
SALMON AL HORNO CARNE MAGRA A LA JARDINERA ARROZITHAN (fo%i)VERDUR"AS v LENTEJAS GUISADAS CON VERDURAS JOMA
(GUISANTES, ZANAHORIA Y PATATA) TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA
PATATA ASADA . e By e FRUTA by STOP
POSTRE VEGETAL DE SOJA FOOD
FRUTA WASTE
] ] L] ] .
TOMATE ALINADO LECHUGA, MAIZ Y COL LOMBARDA LECHUGA Y TOMATE ENSALADA DE LECHUGA, TOMATEY  ENSALADA DE LECHUGA, ACEITUNAS, g
CREMA DE CALABACIN NATURAL LENTEJAS ESTOFADAS ENSALADILLA RUSA REMOLACHA R AL &)
CON PICATOSTES B oo N DO AL MACARI;i[\ITEEi (I;hcl;S!EGRALES) ARROZ A LA MEXICANA s-B AN Ks
HAMBURGUESA MIXTA AL HORNO . i CHILI DE ALUBIA ROJA Y LEGUMBRETA ()
SALMON AL HORNO CON MOJO DE
POSTRE VEGETAL DE SOJA e oRTE b ST FRUTA
FRUTA (@&

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso. SCOIamSt
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: Usa productos de temporada: MAS Una manera sencilla de planificar
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— RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas.

*En caso de alergia o intolerancia a algdn alimento, sustituiro
por un alimento del mismo grupo alimentario, o en su defecto,
por otro alimento con valor nutricional similar.

NOTAS:
o

Scolarest

Empresa adherida al PLAN DE COLABORACION PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICIGN DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme al Real Decreto 1021/2022, nuestra empresa somete a congelacidn el pescado que va a ser consumido crudo Y mlp E. COMSUMO DE S‘L
0 poco hecho, salvo si procede de acuicuftura con certificado de ausencia de anisakis. En caso de alergias o intolerancias, conforme al Reglamento 1169/2011 y el Real Decreto 126/2015, disponemos en cocina de |a informacidn sobre el contenido en alérgenos de los ? 3

menis elaborados. En caso de requeir un meni adaptado, 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.”



