MENU 22 TRIMESTRE 24-25 13 Enero — 11 Abril
MENU SECOND TERM 24-25 13 Jan—11th April

BRITISH scHooL-
TENERIFE

Nutricionista: Aritz Mokoroa

iy

Dia 1¢ 20 ’ guarnicion postre calibracion recomendacién cena
Semana 1 Lunes | Puré dezanahoria Pasta Carbonara Fruta E:633 kcalP:19gG:17gH:90¢g Ensalada Pescado Arroz
Martes | Crema de espinacas Albondigas jardinera Papas a cuadros Yogur 6 Fruta E:588 kcal P:31g G:14gH:76 g Hortalizas Huevo Legumbres
13-17 En | Miércoles | Huevo Lentejas Arroz con verduras Fruta E:567 kcal P:32g G:19gH:71¢g Hortalizas cCarneblanca Pasta
con papas arrugadasy Pescado azul
24-28 Feb Jueves | Sopaderes Fogonero al mojo ensalada Fruta 6 yogur E:768 kcal P:51 g G:22gH:87¢g Ensalada Tubérculos
viernes | Potaje deverduras Pizza Fruta E:465 kcalP:29g G:10gH:66¢g Ensalada Carne Legumbres
Dia 1¢ 20 guarnicion postre calibracion recomendacién cena
Crema de Pescado-marisco
Semana 2 Lunes | verduras Arroz a la cubana Fruta E:607 kcal P:21gG:33 gH:58¢g Hortalizas Legumbres
Potaje de
Martes | habichuelas Pollo al horno Papas con cebolla y pimientos Yogur 6 Fruta  E:547 kcal P:36 gG:15gH:62 g Ensalada Huevo Pasta
20-24 En | Miércoles Eztno;‘j:;;ﬂe verdures Spaguetti napolitana Fruta E:634 kcal P:27 gG:15gH:102g  Ensalada Carne Tubérculo
Sopa de verduras con
10-14 Mar Jueves | chicharos Atln encebollado papas Fruta 6 yogur  E:477 kcal P:30gG:14 g H:54 g Hortalizas Huevo arroz
viernes | Crema de puerros Lasagna de res Fruta E:685 kcal P:26 g G:22 g H:97 g Ensalada Pescado blanco Legur
Dia 1¢ 20 guarnicion postre calibracion recomendacién cena
Crema de
Semana 3 Lunes | calabacin Tortilla espafiola Tomate alifiado Fruta E:443 kcal P:15gG:22 g H:46 g Hortalizas Pescado blanco Arroz
Martes | Potaje de berros  Pechuga de pollo con ensalada Yogur 6 Fruta  E:518 kcal P:32gG:9gH:72¢g Ensalada Huevo Pasta
27-31En | Miércoles | Sopa de letras Merluza en salsa verde y papas Fruta E:544 kcal P:33 gG:15gH:68 g Hortalizas Carne Legumbre
17-21 Mar Jueves | Huevo Lentejas Arroz con verduras Yogur 6 Fruta  E:567 kcalP:32g G:19gH:71¢g Hortalizas Carneblanca Pasta
Crema de
Viernes | verduras Spaguetti con salsa Queso Fruta E:491 kcal P:12 g G:16 gH:80 g Hortalizas Huevo tubérculo

e 22 Enero/ 22" January: Bank Holiday Trinity (Los Realejos)
e 3 Febrero/ 3 February: Bank Holiday Tenerife
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Dia 12 20 guarnicion postre calibracion recomendacién cena
Semana . .
4 Lunes [ Puré de espinacas Pasta bolognesa Fruta E:489 kcal P:33 g G:8 g H:68 g Ensalada Huevo Legumbre
Martes [ Sopa de pescado  Pavo en salsa de manzana Papas Yogur 6 Fruta  E:489 kcal P:33gG:8gH:68¢g Hortalizas Legumbre Pasta
4-7 Feb | Miércoles | Potaje de judias Croquetas de pescado  con ensalada Fruta E:639 kcal P:28 g G:19 g H: 94g Ensalada Huevo Legumbre
24-2 Potaje de puerros .
Mar8 Jueves zanaJhoriapu ¥" Bacalao encebollado Batata o papa arrugada Fruta 6 yogur  E:506 kcal P:27 g G:11gH:70 g Ensalada Carne Pasta
i Cremade . .
Viernes verduras Arroz amarillo de pollo Fruta 6 yogur  E:482 kcal P:25 gG:10 g H:67 g Ensalada Pescado Legumbre
Dia 1¢ 20 guarnicion postre calibracion recomend
Semana . .
5 Lunes |[Puré deverduras Arrozalacubana Fruta E:607 kcal P:21 g G:33 gH:58 g Hortalizas Pescado Pasta
Martes | Lentejas Fajita de pollo Yogur 6 Fruta  E:628 kcal P:40gG:9gH:94 g Ensalada Huevo Tubérculo
10-14 . s .
Feb Miércoles | Potaje de berros  Churros de pescado Tomate alifiado Fruta E:468 kcal P:19gG:20 g H:54 g Hortalizas Legumbre Pasta
31Mar- Crema de Hamburguesa de Pescado-marisco
Jueves Ensaladay pasta Fruta 6 yogur  E:540 kcal P:35 g G:16 g H:61 Hortalizas
4Abr bubangos Ternera yP yog & & & Arroz
Viernes [ Sopa de verduras Lasagna de atun Fruta E:641 kcal P:26 g G:20gH:90 g Ensalada Legumbre
Dia 1¢ 20 g postre calibracion recomend
Semana . o . .
6 Lunes | Sopa de pescado  Tortilla espafiola Tomate al orégano Fruta E:414 kcal P:17gG:21gH:41 g Hortalizas Pescado Legumbre
Crema de . . .
Martes bubango Espirales bolognesa Yogur 6 Fruta  E:677 kcal P:29 g G:18 g H:98 g Ensalada Huevo Tubérculo
17-21 g , .
Feb Miércoles | Puré de calabaza  Paella de montey mar  limdn Fruta E:392 kcal P:20gG:9 g H:58¢g Ensalada Carne Pasta
7-11 Abr | Jueves [ Potaje de lentejas Fogonero en salsa verde papas Fruta 6 yogur  E:569 kcal P:43 gG:16 gH:70 g Ensalada Huevo Arroz
Viernes | Sopa de fideos Pechuga empanada Ensalada verde Fruta E:498 kcal P:28 g G:12gH:70 g Hortalizas Pescado Legumbre
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