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CGIO. MERCEDES DE SANTANDER

BASAL

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Festivo

1

Festivo

8 &

Macarrones integrales con
tomate

Hamburguesa de vacuno y
cerdo a la plancha con
champinones

Leche o yogur

kCal:892 P:33 Lip:39 HC:99

2

Festivo

9

Alubias blancas con verduras
Con patata, puerro, zanahoria y
refrito de ajo y pementon
Merluza al horno con ensalada

Fruta de temporada

kCal:663 P:45 Lip:15 HC:87

Festivo

10 &

Crema de calabaza Con patata,
puerro y zanahoria

Huevos fritos con patatas fritas

Fruta de temporada

kCal:627 P:21 Lip:27 HC:73

4

Festivo

11 %9

Lentejas con verduras Con
patata, puerro, zanahoria y refrito
de ajo y pimenton

Arroz con tomate

Fruta de temporada

kCal:866 P:32 Lip:11 HC:164

29 de Septiembre: Dia Internacional de Concienciacién sobre la pérdida y desperdicio
alimentario

Creado en el afio 2019, con el objetivo de concienciar y sensibilizar sobre la importancia de reducir la
pérdiday el desperdicio de alimentos y la contribucién de esas acciones al desarrollo sostenible.

(Gastronomia
Cantdbrica
Profesionales de la alimentacion
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CGIO. MERCEDES DE SANTANDER

BASAL

Lunes Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

14 15

Macarrones integrales con
tomate

Pechuga de pollo a la plancha Festivo

con hortalizas tricolor Con
brocoli, coliflor y zanahoria

Fruta de temporada

kCal:716 P:47 Lip:11 HC:107

21 o 22

Lentejas con verduras Con Crema de verduras Con patata,
patata, puerro, zanahoria y refrito judia verde, espinaca, puerro,
de ajoy pimenton calabaza y zanahoria

Salmon al horno en salsa verde
Con huevo cocido y guisante

Arroz con tomate

Fruta de temporada
Fruta de temporada

kCal:866 P:32 Lip:11 HC:164

kCal:603 P:30 Lip:23 HC:66

28 Ly

Lentejas con verduras Con
patata, puerro, zanahoria y refrito
de ajoy pimenton

Arroz integral con verduras Con
pimiento rojo, guisante, judia verde
y zanahoria

Fruta de temporada

kCal:843 P:32 Lip:11 HC:159

Nuestro compromiso con los objetivos ODS

En la elaboracién de nuestros menus, tenemos siempre
presente los retos adquiridos con la intencion de lograr un
mundo mejor ;-)

16 &)

Paella vegetal Con pimiento rojo,
guisante, judia verde y zanahoria

Tortilla de patata con ensalada

Fruta de temporada

kCal:760 P:21 Lip:20 HC:127

23

Macarrones integrales con
tomate

Tortilla francesa de chorizo con
ensalada

Fruta de temporada

kCal:782 P:31 Lip:30 HC:97

30

Garbanzos con verduras Con
patata, puerro, zanahoria y refrito
de ajoy pimenton

Cabracho al horno con
ensalada

Fruta de temporada

kCal:679 P:37 Lip:17 HC:95

SALUD 10 REDUCCION DE LAS
Y BIENESTAR

DESIGUALDADES
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17 By

Ensalada mixta Con lechuga,
huevo cocido, aceituna, esparragos
y tomate

Alubias rojas con verduras Con
patata, calabaza, puerro, zanahoria
y refirto de ajo y pimenton

Fruta de temporada

kCal:682 P:31 Lip:22 HC:90

24 &)

Alubias blancas con verduras
Con patata, puerro, zanahoria y
refrito de ajo y pementon

Abadejo a la romana con
ensalada

Yogur

kCal:771 P:43 Lip:23 HC:95

PRODUCCION
Y CONSUMO
RESPONSABLES
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18 &)

Crema de verduras Con patata,
judia verde, espinaca, puerro,
calabaza y zanahoria

Merluza al horno en salsa
marinera Con zanahoria, guisante,
tomate y pimenton

Yogur
kCal:606 P:28 Lip:19 HC:75

25

Vainas con patatas Con
zanahoria y refrito de ajoy
pimenton

Hamburguesa 100% vacuno a
la plancha con ensalada

Fruta de temporada

kCal:765 P:36 Lip:36
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QU EVAS A ENCONTRAR ¢Como puedo complementar mis cenas?

EN NUESTROS MENUS

Comida Cena recomendada
ER Cereales v lequmbres Hortalizas o verduras: puré,
‘g}i yleg _> ensalada...

Aceite de oliva virgen: El aceite utilizado para el alifio de
nuestras ensaladas.

Verduras -) Cereales: sopa, pasta, arroz...
Sal yodada: Inc'orp.olrada en !as elaboraciones. . @9 Carne Pescado o huevo
La OMS (Organizaciéon Mundial de la Salud) recomienda su N

consumo en la dieta diaria.

Pescado
Pan integral: Al menos dos veces por semana, el pan @
c

Carne o huevo

Huevo Carne o pescado

ofrecido serd integral.

RN 20 2

Proteina vegetal Proteina vegetal

Fruta fresca siempre: Las variedades que incluimos, segun

temporada son: fresa, meldn, sandia, mandarina,
melocotdn, albaricoque, ciruela y paraguayo; durante todo el (E Fruta - Lacteo, postre vegetal o fruta
curso: pera, manzana, platano y naranja.
'e% Lacteo o postre vegetal =) Fruta
Iconos que veras en nuestros menus
) s
Menu libre de proteina Menu con productos | Menu bajos en huella | .
. P w P ) Ment 100% local
animal locales de carbono
Consiste en un menu sostenible que Mejoramos la sostenibilidad del mend Se trata de un menu que se caracteriza por  Este menu incorpora en su elaboracién
fomenta el consumo de alimentos ricos en incorporando ingredientes producidos en un bajo impacto de emisién de gases de ingredientes producidos en nuestro entorno
proteina de origen vegetal y reduce el nuestro entorno y suministrados por efecto invernadero desde su proceso de y suministrados por proveedores locales.
impacto medioambiental. proveedores locales. u elaboracion hasta su consumo.

* Nombre de plato distinto al menu basal. CM=Calidad mejorada
De acuerdo al Reglamento 1169/2011 esta a disposicién la declaracién de alérgenos del menu. Se facilitara a través del comedor escolar. La informacién nutricional esta calculada tomando como referencia a nifios
de 12 afios, incluyendo los gramos de pan incluidos en el menu.




