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n Cardo a la Navarra/ Ensalada

Chard / Mixed salad
Lomo al horno con patatas al vapor

Pork with steamed potatoes

e

Pera

Pear

n Macarrones integrales con tomate

Whole grain macaroni with tomato
sauce

e

Tortilla francesa con ensalada

French omelette with salad

; @

Manzana

Apple

n Puré de calabacin/Ensalada

Zucchini puree / Mixed salad
Alubias blancas con chorizo

White kideny beans with chorizo

O

Naranja

Orange

n Ensalada mixta

Mixed salad
Pizza

Pizza

20000
Helado o

Ice cream

ﬂ Lentejas ECO/ Ensalada

Organic lentils / Mixed salad

@ )

Abadejo en salsa verde con verduritas

Pollock in parcely sauce with
vegetables

QOO

Platano

Banana

n Judias verdes con patatas

Green beans with potatoes

Hamburguesa casera en salsa espaiola
con verduritas

Hamburgers with Spanish sauce and
vegetables

Manzana

Apple

n Puré de verduras/Ensalada

Vegetable puree / Mixed salad

; ©

Garbanzos con arroz

Chickpeas with rice

Naranja

Orange

m Arroz integral con tomate

Whole grain rice with tomato sauce

Jamoncitos de pollo asado con lechuga

Roast chicken legs with lettuce

/ @

Pera

Pear

m Guisantes con jamén

Peas with ham
Tortilla de patata con lechuga

Spanish omelette with lettuce

Platano

Banana

; @

E Borraja con zanahoria/Ensalada

Borage with carrofs / Mixed salad

; ©

Albéndigas caseras con tomate

Meatballs with fomato sauce

Naranja

Orange

Alergias / Allergies

m Lentejas ECO con verduritas

Organic lentils with vegetables

Tortilla de calabacin con lechuga

Zucchini omelette with lettuce

; ©

Pera

Pear

m Pasta integral con atin

Whole grain pasta with tuna
Escalopin de pollo asado con lechuga

Bread crumbed chicken with leftuce

; ©

Pldtano

Banana

Contiene ingredientes que puedan causar alguna alergia o intolerancia

P000

CONTIENE CRUSTACECS Vs PESCADO  CACAHUETES
GUTEN

>
L
S @

500A LACTEDS FRUTOS 2F10 MOSTAZA
DE CASCARA

)

GRANOS  DISXIDO DE AZUFRE ALTRAMUCES
DESESAMO  VSEFMOS

MOLUSCOS

m Puré de zanahoria/Ensalada

Carrot puree / Mixed salad

Pavo guisado con verduras

Turkey stew with vegetables

Manzana

Apple

m Ensalada de pasta/Lechuga

Pasta salad / Lettuce

PC0e0e

Merluza al horno al limén

Oven baked hake with lemon

QOO / ©

Yogur natural

O

Yoghurt

Consulte también el meny en nuestra Web / See also the menu on our website
www.colegioamigo.com



www.comedorsaludable.com

COMEDOR
Saluduble

e
serval

1 afo junio 2026

LUNES / MONDAY MARTES / TUESDAY MIERCOLES / WEDNESDAY JUEVES / THURSDAY VIERNES / FRIDAY

Pasado de calabacin con pechuga de
pollo

Pasado de de zanahoria con filete de
bacalao

(e
Platano o

Pasado de alubias blancas y lomo de
cerdo fresco

Pasado de verduras con pechuga de
pavo

Yogur natural o

Puré de verduras con filete de limanda

o

Manzana Naranja

Pasado de zanahoria con filete de
merluza

Yogur natural o

Pasado de patatas y puerros con filete
de merluza

(L

Manzana

Pasado de patata,zanahoria y puerro con
escalopin de pollo

Pasado de garbanzos con arroz Pasado de guisante con huevo

Naranja Platano

Pasado de verduras y arroz con filete de
limanda

o

Naranja

Pasado de lentejas con filete de ternera Pasado de verduras y arroz con abadejo

S0

Platano

Pasado de zanahoria con pavo

Manzana

Consulte también el menuy en nuestra Web / See also the menu on our website
www.colegioamigo.com
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“Curdo a la Navarra/ Ensalada nMacurrones integrales con tomate m Puré de calabacin/ Ensalada uArroz con tomate ﬂ Lentejas ECO/ Ensalada

; © ¢ JooX +-] ) @ ; ©

Lomo al horno con patatas al vapor Tortilla francesa con lechuga Alubias blancas con chorizo San jacobo con lechuga Abadejo en salsa verde con verduritas
Pera Manzana Naranja Helado o Platano

’m Judias verdes con patatas m Puré de verduras/Ensalada m Arroz integral con tomate m Guisantes con jamén m Espaguetis con fomate/Ensalada
) @ P06 ; ©

Garbanzos con arroz Jamoncitos de pollo asado con lechuga Tortilla patata con lechuga Merluza al horno al limén

Ajoarriero / @ / @ @ %
(-

Manzana Naranja Pera Platano Yogur natural 6

Judia verde con zanahoria/Ensalada Lentejas ECO con verduritas Pasta integral con atin Puré de zanahoria/Ensalada

/ © 2000 / ©

Albéndigas caseras con tomate Tortilla de calabacin con lechuga Escalopin de pollo asado con lechuga Limanda al horno con verduras

() ; @ (&

Naranja Pera Platano Manzana

Consulte también el menu en nuestra Web / See also the menu on our website
www.colegioamigo.com
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COMEDOR

Habitos saludables CENAS COMPLEMENTARIAS
 meeemAssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss=as=s SIEN LACOMIDA COMEN: p ENLA CENAPUEDEN COMER:
v 11 Dormir temprano y al menos 8-9 horas es fundamental: : s e
: y A ayuda al cuerpo y ala mente a descansar adecuadamente, P VERDURA o CEREAL INTEGRAL
: x mejora la concentracién en el aulay aporta laenergia - TREREEN SRGUNREE + CARNE o PESCADO o HUEVO
; necesaria para afrontar el dia con bienestar. : o
G B NN D 0 R D BRSO S N S O o 19 =" VERDURA o CEREAL INTEGRAL
E Q Realizar actividad fisica o moverse al menos 30 minutos ' VERDURA + CARNE + HUEVO o PESCADO
' al dia: jugar, caminar, correr, bailar, nadar o ir en bicicleta : ~ Foednsrnsesaiis
' K 5 i . '
' contribuye a mejorar el estado de animo, la salud y la memoria. . : VERDURA o CEREAL INTEGRAL
i 2 emeem s s s s s sa s s sec s s s e s s s s e s R s s eR s esEEseEEmse=---— - :  VERDURA +PESCADO + CARNE o HUEVO
. O Beber agua a lo largo del dia: mantenerse bien hidratado es ' : v NN RTo
¢ fundamental para el correcto funcionamiento del organismo; se - . erers sxeen
: recomienda limitar el consumo de refrescos y zumos azucarado ‘,' VERDURA + HUEVO v Zi’;%::?:p‘éggig %‘NTEGRAL
B e e e S
: % Reduce los ultra-procesados: limitar bolleria industrial, snacks, | S o e X i b o R Y Sl e e = G
: comida rapida, bebidas azucaradas y bebidas energéticas :
R e o CEREAL + CARNE VERDURA + HUEVO o PESCADO
]
: Comer despacio y masticar bien los alimentos: hacerlo -
- @ con calma mejora la digestion, ayuda a sentirse saciado -
& y previene molestias estomacales. : CEREAL + PESCADO » VERDURA + CARNE o HUEVO
CEREAL + HUEVO VERDURA + CARNE o PESCADO
FRECUENCIAS de CONSUMO

r ‘ VERDURA + HUEVO o0 PESCADO '
VERDURAS [ELCEDIN LEGUMERES EXITRED) L GUMBRE FEARE 8
m 4-6rac/dia ) m 3-4rac/sem ) . LEGUMBRE +PESCADO > VERDURA + CARNE o HUEVO

Pasta, arroz, avena, cous Cous

m 1-3rac/sem ) PESCADOS R B-ICTETD) ' LEGUMBRE+HUEVO I VERDURA +CARNE o PESCADO
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