e EL SOL DE MARZO YA HACE
- SENTIR CERCA LA PRIMAVERA g
i Y LOS HOSTURCITOS JUEGAN e y

CON SU RECETARIO EN EL " : o ‘-\
PARQUE CUANDO, DE REPENTE, A . s \ h‘d
UNA TORTILLA DE MALZ | AN 7\
VOLADORA LOS TRAMSPORTA ) j i
A LA CIUDAD DE : ' a0 @), %"J
OAXACA DE JUAREZ, ; e

LOS HOSTURCITOS DESCUBREN
QUE, AUNQUE HAYA UN OCEANO

COCO LES CUENTA QUE EL MALZ, QUE UN DiA
VIAJO DESDE ALLT A ESPANA, ES MUY DE POR MEDIO, MEXTCO ¥
IMPORTANTE EN SU CULTURA; CON £L SE BN EPain comparren mroms,
HACEN TORTILLAS Y TAMALES QUE SE - HISTORIA Y MANERAS DE
COMPARTEN EN FAMILIA, CELEBRAR LA VIDA,

ﬂIAJAMO’ cov 4 iTodo es
m? RECETARIO : N\ tan brillante! \ Asi que el maiz también /
MAGICO A... ) Y hablan espafiol ; e : legé a nuestra mesa.

como nosotros...

Hola, soy la
abuelita Coco.

- ] 1 _ < 3 Nuest L
I/MEXICO RNIRBL .crtan quines

I , 1 somosyta V=V SUGERENCIA DE CENAS
’1 GL o XXI o 4 fuerza de Si has comido . €N cusa
en el cole... puedes cenar:
! nuestra gente.
PRIMEROS PLATOS PRIMEROS PLATOS
Legumbre, patatas, pasta o arroz  Verduras, puré de verdura o ensalada
Verdura o puré de verdura Patatas, pasta o sopas
2 SEGUNDOS PLATOS SEGUNDOS PLATOS
= e— ame de temera, cerdo o ave Pescado o huevo
Meni elaborado por el Dpto. de Nutriciénde Hostur Colectividades, siguiendo las Pescado Came de temera, cerdo, ave 0 huevo
A i = % . . . Huevo Came de temera, cerdo, ave o pescado
Colectividades v, Turismo S.1% recomendaciones de la CAM. Registro Sanitario: 26.QOQ13614/M.
. Informacién:91 570 84 57 / nutricion@hosturcolectividades.es = PO&&EES LPége%'l;RﬁEuSla
Lécteo Fruta
hostur1993 Valoraciones nutricionales basadas en unadieta aproximada de 2.000 kcal

diarias para nifios y nifias de 6 a 9 afios.



MENU BASAL

- 2 -
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Espirales al pesto (queso, albahaca y ajo)} Patatas a la riojana Arroz e_sti 'o campero (pollo y entejas guisadas al estilo tradiciona rema de calabaza ecologica s
verduritas) "BIO°
DA® ®® '
Tortilla francesa con ensalada de Fogonero con salsa de tomate y Hamburguesa con ensalada verde Abadejo al orly casero con ensalada de 88 Magro de cerdo guisado con arroz
lechugd y aceftunas calabacin ecolégico salteado lechuga y remolacha integral salteado
® ©O® @® CICCCION.: -4 ®
N s .
Pan y yogur Pany fruta de temporada Pan y fruta de temporada Pan integral y fruta de temporada Pan y fruta de temporada ecoldgica
o D&
629kcal. 53,20% H.C. 13,67% Prot. 32,87% Lip. 688kcal. 52,32% H.C. 13,74% Prot. 35,42% Lip. 652kcal. 54,18% H.C. 14,96% Prot. 32,08% Lip. 665kcal. 54,32% H.C. 15,74% Prot. 30,42% Lip. 645kcal. 54,18% H.C. 14,96% Prot. 33,08% Lip.
3g AGS. 154gm Ca. 5mg Fe. 632ug A. 4g AGS. 220mg Ca. 5mg Fe. 422ug A. 5g AGS. 419mg Ca. 4mg Fe. 526ug A. 3g AGS. 66gm Ca. 5mg Fe. 333ug A. 6g AGS. 211gm Ca. 6mg Fe. 736ug A.
Coliflor ecolégica rebozada Sopa de cocido con fideos ecolégicos Judias verdes salteadas con salsa de Arroz tres delicias (arroz, guisante, Alubias blancas estofadas a la
=N tomate casera jamon york y zanahoria) hortelana
., Cocido madrilefio completo (garbanzos, Tortilla de patata y ensalada lechuga, Merluza a la romana con ensalada
Canelones de atun con ensalada zanahoria, ternera y chorizo) s maiz y zanahoria 'I":’I,I:gzr; chzlsa de tomate y verduras variada
GIOCOUCCN 20 ORO® O00® X
Pany yogur Pan y fruta de temporada ecoldgica Pan y fruta de temporada Pan integral y fruta de temporada Pany fruta de temporada
© T @
691kcal. 52,28% H.C. 15,64% Prot. 33,81% Lip. 689kcal. 51,40% H.C. 14,77% Prot. 35,29% Lip. 658kcal. 48,81% H.C. 15,84% Prot. 35,67% Lip. 673kcal. 53,89% H.C. 15,39% Prot. 35,44% Lip. 631kcal. 52,08%H.C. 15,78% Prot. 33,51% Lip.
6g AGS.  598gmCa.  3mgFe. 805ug A. 4g AGS.  319gm Ca. 3mg Fe. 841ug A. 6gAGS. 162gmCa.  3mgFe. 480ug A. 4gAGS.  417gm Ca. 5mg Fe. 550ug A. 2g AGS.  217gm Ca. 4mg Fe. 652ug A.
Sopa de verduras (estrellitas, zanahoria Wok de arroz con verduritas ecolégicas |}:] Alubias pintas ecolégicas estofadas Fideud de carne v1)] Nachos con salsa de queso
y calabaza) (®) m s
=) T T S
=
@ D& P do al estil / Merluza en salsa con zanahoria baby ] +=1 Lomo de cerdo asado con arroz
Albondigas guisadas con patatas fritas avo guisado al estilo provenzal con hoadd Tortilla francesa con ensalada verde =] salteado y frijok
caseras ensalada de lechuga y maiz renogada \ e salteado y frijoles
@E) @ N ©@® & :
( (h "BIO i °
Ty &
Pan'y yogur Pany fruta de temporada Pan y fruta de temporada Pan integral y fruta de temporada eco =] Pany fruta de temporada
e
DE) g
679kcal. 55,08% H.C. 15,89% Prot. 30,32% Lip. 629kcal. 53,20% H.C. 13,67% Prot. 32,87% Lip. 641kcal. 55,90%H.C. 14,16% Prot. 31,60% Lip. 633kcal. 53,81%H.C. 12,25% Prot. 35,06% Lip. 695kcal. 52,18% H.C. 16,96% Prot. 30,84% Lip.
3g AGS. 207gm Ca. 4mg Fe. 520ug A. 3g AGS. 154gm Ca. 5mg Fe. 632ug A. 5g AGS. 172gm Ca. 7mg Fe. 381lugA. 2g AGS. 187gm Ca. 2mg Fe. 140ug A. 3g AGS. 159gm Ca. 3mg Fe. 140ug A.
Espaguetis en salsa blanca con salmon Garbanzos guisados con verduras Crema de hortalizas Lentejas estofadas a la hortelana
PO o T
Escalope de cerdo con ensalada de M
erluza a la vizcaina con ensalada
Huevos revueltos con pavo y ensalada Pollo asado con patatas panaderas lechuga, tomate y quinoa variada
@O® x O©@® ®
Pany yogur Pan y fruta de temporada & Pan y fruta de temporada Pan integral y fruta de temporada v
@) -
15, 39% Prot. 32,14% Lip. 620kcal. 55,93% H.C. 15,36% Prot. 30,63% Lip. 701kcal. 51,32% H.C. 15,74% Prot. 30,42% Lip. 631kcal. 52,08%H.C. 15,78% Prot. 33,51% Lip.
TR TR T RV TR IRV IV IR/ RO R0
o0 D EAESTRTERERTRERES RN TR RT DS

) % C Segun se establece en el el .
s 7 % reglamento UE 1169/2011 O @ La fruta indicada puede variar
g o S (Informacién alimentaria) | to d S::j >
= se debera informar sobre el punto ae maduracion no es L h m
& & los posibles alérgenos Q O O Q Q adecuado para su consumo. eche como
i I presentes en los x complemento aI

« alimentos elaborados. ,
: O Q Q S o menu todos los

g \ AL AN W T o S



Monda

2 Pasta with pesto (cheese, garlic and
basil)

@@O®

French omellete with salad (lettuce and

olives)
Bread and yoghurt
629kcal. 53,20% H.C. 13,67% Prot. 32,87% Lip.
3g AGS. 154gm Ca. 5mg Fe. 632ug A.
Ecological breaded cauliflower N\&
Tuna cannelloni with misex salad
@OO@@D®
Bread and yoghurt
691kcal. 52,28% H.C. 15,64% Prot. 33,81% Lip.
6g AGS. 598gm Ca. 3mg Fe. 805ug A.
Vegetable soup (star-shaped pasta, carrot
and pumpkin)
@O @
Stewed meatballs with homemade
french fries
Bread and yoghurt
679kcal. 55,08% H.C.  15,89% Prot. 30,32% Lip.
3g AGS. 207gm Ca. 4mg Fe. 520ug A.
Pasta with White sauce and salmon
@@ O@@®
Scrambled eggs with tuckey and salad
@®®
Bread and yoghurt TRIN
679%kcal. 15,39% Prot. 32,:].4% Lip.
* %GS‘ Sme Fe

1 Potatoes with chorizo

Tuesday

Stocker fish with tomato sauce and

sauteed eco zucchini

Bread with fruit
688kcal. 52,32%H.C. 13,74%Prot. 35,42% Lip.
4g AGS. 220mg Ca. 5mg Fe. 422ug A.

Eco noodle soup

@TT

Chickpeas, carrot, veal and chorizo

@®

Bread and eco fruit )V ¢
N Plato .

689kcal. 51,40%H.C. 14,77% Prot. 35,29% Lip.

4g AGS. 319gm Ca. 3mg Fe. 841ug A.

vAWok rice with ecological vegetables

@O

Provenzal style—stewed turckey with
mixed salad

Bread and fruit )" <4
N Plato y
629kcal. 53,20% H.C. 13,67% Prot. 32,87% Lip.
3g AGS. 154gm Ca. 5mg Fe. 632ug A

Stewed chicpeas with eco vegetables

Roasted chiken with potatoes

Bread and fruit

Plato

620kcal.  55,93% H.C.

15,36% Prot. 30,63% Lip.

"4 Rice with chicken and vegetables

Wednesday

Burger with green salad

Q)

Bread and fruit
652kcal. 54,18% H.C. 14,96% Prot. 32,08% Lip.
5g AGS. 419mg Ca. 4mg Fe. 526ug A.

Green beans with homemade tomato
sauce

Potato omellete wirh salad (lettuce,
carrot and corn)

Bread and fruit
658kcal. 48,81%H.C. 15,84% Prot. 35,67% Lip.
6g AGS. 162gm Ca. 3mg Fe. 480ug A.
Stewed eco red beens

Hake with sauce and sauteed baby
carrots

©@®

. &

Bread and fruit PRI
Pt

641kcal. 55,90%H.C. 14,16% Prot. 31,60% Lip.
5g AGS. 172gm Ca. 7mg Fe. 381ug A.

Vegetable cream

Breaded loin pork with salad (lettuce,

tomato and quinua)

Bread and fruit

701kcal. 51,32% H.C. 15,74% Prot. 30,42% Lip.

As established in EU
Regulation 1169/2011
(Food Information), it is
required to inform about
possible allergens present
in processed foods.

Cotectividades ¥ Turismic

ONCRORORC)

BASAL MENU

omemade orly haddcok with salad

lettuce and beet)

O@@®

Wholemeal bread with fruit

@@

665kcal. 54,32%H.C. 15,74% Prot. 30,42% Lip.
3gAGS.  66gm Ca. 5mg Fe. 333ug A.

\ 74 Three delights fried rice (rice, peas,
ham and carrots)
DOE
Z
Lean pork with tomato sauce and
sauteed vegetables

®

Wholemeal bread with fruit

CIGIC

673kcal. 53,89% H.C. 15,39% Prot. 35,44% Lip.
4g AGS. 417gm Ca. 5mg Fe. 550ug A.

Meat fideua
@OO®
French omellete with green salad

Wholemeal bread and eco fruit

GO

633kcal. 53,81%H.C. 12,25% Prot. 35,06% Lip.

2g AGS. 187gm Ca. 2mg Fe. 140ug A.
Stewedeco lentils with vegetables

¥ "Bl

Plato

Hake with mixed salad

O®@®

Wholemeal bread and fruit

©OS

615kcal.  50,32% H.C.

®

16,74% Prot.  33,42% Lip.

@ Y
Bawe W Wl

\}

Roasted lean pork with sauteed

wholemeal rice

Bread and eco fruit
645kcal. 54,18% H.C. 14,96% Prot. 33,08% Lip.
6gAGS. 21lgmCa. 6mgFe. 736ug A.

tewed white beans with vegetables

readed hake with mixed salad

O©@®

read and fruit
631kcal. 52,08% H.C. 15,78% Prot. 33,51% Lip.
2g AGS. 217gm Ca. 4mg Fe. 652ug A.

v1)Nachos with cheese

Roasted pork loin with sauteed rice
and red beans

Bread and fruit

GASTRONOMIC DAY

695kcal.
3g AGS.

52,18% H.C.
159gm Ca.

16,96% Prot.
3mg Fe.

30,84% Lip.
140ug A.

ERTRIVER IV LSRR OB RO R o R oo B

The recommended fruit may vary daily if its
ripeness is not suitable for consumption.

L Milk as a
complement to the
menu every day.

o S



