MENU NOVIEMBRE 2024 — INTOLERANCIA A LA FRUCTOSA

*Observaciones para intolerancia a la fructosa: 1
- Listado de frutas permitidas: platano poco maduro, fresas, 20 arandanos, kiwi, uvas, mandarina, papaya o naranja.
- Listado de verduras ge.rmitidas: ; . . ; FESTIVO
- Consumo libre: Acelgas, rucula y lechugas en general (preferiblemente “brotes tiernos” y evitar partes blancas y duras), kale, pepino y
pepinillos en vinagre, endivias, espinacas, aceitunas.
- Cantidades moderadas (max. 150g) de: calabaza y berenjena.
- Cantidades moderadas (max. 100g): brdcoli, repollo, calabacin, judias verdes, zanahoria.
4 5 6 7 8
Crema de calabaza, zanahoria y boniato Ensalada de rucula, aceitunas y pepino Guiso de lentejas con calabacin, berenjena, Ensalada de escarola, pepino y atin(4) Sopa de verduras y pollo con fideos(1)
Tortilla de patatas con ensalada de brotes Arroz con pollo al curry(7) boniato y patata(12) Macarrones ecoldgicos con salsa de Rosada a la plancha con brécoli(4)
tiernos y pepino(3) Fruta de temporada tolerada Carne de cerdo en salsa de zanahoria zanahoria(1) Fruta de temporada tolerada
Fruta de temporada tolerada Fruta de temporada tolerada Yogur griego natural(7)
11 12 13 14 15
Crema de calabacin, zanahoria y puerro Lentejas con verduras (zanahoria) y Sopa con zanahoria hervida y estrellitas(1) Ensalada de dados de pepino y aceitunas Ensalada de lechuga, pepino y zanahoria
(parte verde) patata(12) Merluza al horno con patatas asadas(4) Espaguetis ecoldgicos a la carbonara con Arroz blanco con salchichas de pollo
Tacos de pollo con berenjena y zanahoria(1) Tortilla de calabacin con ensalada de ruculay | Fruta de temporada tolerada jamodn cocido (>85% de carne)(1,3,7) Fruta de temporada tolerada
Fruta de temporada tolerada pepino(3) Yogur griego natural(7)
Fruta de temporada tolerada
18 19 20 21 22
Tagliatelle ecoldgicas con nata y carne de Crema de zanahoria, coliflor y puerro Ensalada de tomate, zanahoria, pepinillos y Sopa con zanahoria hervida y fideos(1) Ensalada de lechuga, zanahoria, pepino y
pollo(1,7) Guisado de albéndigas de pollo con patatas atun(4) Filete de gallo con bastoncitos de boniato al frutos secos(8)
Tortilla de calabacin(3) en salsa de zanahoria(3,1,10,6) Potaje de habichuelas con repollo(12) horno(4) Arroz del Sierra: con carne de cerdo y
Fruta de temporada tolerada Fruta de temporada tolerada Fruta de temporada tolerada Yogur griego natural(7) zanahoria
Fruta de temporada tolerada
25 26 27 28 29

Ensalada de canénigos, pepino y zanahoria
Espaguetis ecoldgicos con carne picada y
verduras salteadas (zanahoria, calabacin y
berenjena)(1)

Fruta de temporada tolerada

Sopa de verduras con arroz

Croquetas de bacalao con ensalada de brotes
tiernos y pepino(1,3,4)

Fruta de temporada tolerada

Ensalada de lechuga, zanahoria y huevo
cocido(3)

Potaje de garbanzos con patatas y verduras
(berenjena y espinacas)(12)

Fruta de temporada tolerada

Crema de calabaza, zanahoria y puerro
(parte verde)

Guiso de salmon con judias verdes, patatas y
boniato(4)

Yogur griego natural(7)

Sopa de verduras con letras(1)
Lomo de cerdo a la plancha con calabacin
Fruta de temporada tolerada

Alérgenos: 1. Cereales con gluten. 2. Crustaceos. 3. Huevo. 4. Pescado. 5. Cacahuete. 6. Soja. 7. Lacteos. 8. Frutos secos. 9. Apio. 10. Mostaza. 11. Granos de sésamo.

12. Sulfitos. 13. Altramuces. 14. Moluscos

Frutas de temporada: Kiwi, mandarina, manzana, naranja, granada, caqui, pera, pifia y platano

COLEGIO

SIERRA
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*Mendu elaborado segun las directrices del PLAN EVACOLE elaborado por la Junta de Andalucia y siguiendo la Ley de Informacion Alimentaria

(Alérgenos) 1169/2011
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IDEAS DE CENAS SALUDABLES

1
FESTIVO
4 5 6 7 8
Boniato asado con pimenton Crema de brdcoli y patata Menestra de verduras toleradas y Sopa de huesos con estrellitas Pizza casera de verduras toleradas,
Lomo de cerdo a la plancha con Sardinas a la plancha con AOVE, patata con huevo duro a daditos por Hamburguesita de pollo con ensalada | bonito y queso
zanahoria eneldo y gotitas de limén encima de pepino y zanahoria Fruta de temporada tolerada
Yogur griego natural Fruta de temporada tolerada Fruta de temporada tolerada Fruta de temporada tolerada
11 12 13 14 15
Salmén a la plancha con brécoliy Jamoncitos de pollo al horno con Ensalada de lechuga, zanahoriay Crema de calabaza, puerro y patata Arepas de carne de ternera
boniato bastoncitos de patata, calabaciny pepino con huevo duro a daditos por encima | deshilachada y zanahoria
Fruta de temporada tolerada berenjena Tortilla de patatas y brdcoli Fruta de temporada tolerada Yogur griego natural
Fruta de temporada tolerada Fruta de temporada tolerada
18 19 20 21 22
Guiso de lomo de cerdo con Parrillada de verduras toleradas al Salmén al horno con jugo de limén, Crema de calabacin y puerro Minipizzas de berenjena
zanahoria, judias verdes y patata gusto berenjena y patata Pechuga de pollo con salsa de queso Fruta de temporada tolerada
Yogur griego natural Tortilla de boniato y calabacin Fruta de temporada tolerada Fruta de temporada tolerada
Fruta de temporada tolerada
25 26 27 28 29

Crema de calabaza, patatay
zanahoria

Tortilla de calabacin

Fruta de temporada tolerada

Sopa de verduras y fideos
Sardinas al horno con berenjena y
orégano

Fruta de temporada tolerada

Salteado de lomo de cerdo a tiras con
zanahoria y calabacin

Quinoa

Fruta de temporada tolerada

Huevos a la plancha con patata asada
y brocoli
Fruta de temporada tolerada

Fajitas de pollo y verduritas toleradas
salteadas
Yogur griego natural
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