\ ¢ COLEGIO NTRA.SRA. DE LOURDES La Salle MARZO 2024

sl SERESCA
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
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LENTEJAS CON VERDURAS/ LENTIL STEW
CREMA DE LENTEJAS/ LENTIL CREAM

LUNES

MERLUZA EN SALSA VERDE
ROMAN-STYLE HAKE WITH SALAD
FRUTA EN ALMIBAR/SYRUP FRUIT

KCal 550 Lip 14 HC 65 Prot 40
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ARROZ AL HORNO CON TOMATE CREMA DE CALABAZA/PUMPKIN CREAM ALUBIAS BLANCAS CON VERDURAS PASTA BOLONESA O CARBONARA LENTEJAS ESTOFADAS /LENTIL STEW
BAKED RICE IN TOMATO SUACE COLIFLOR SALTEADA/ SAUTEED COLIFLOWER BEAN AND VEGETABLE STEW BOLOGNESE OR CARBONARA ECO PASTA CREMA DE LENTEJAS/LENTIL CREAM
ARROZ TRES DELICIAS/ THREE DELIGTHS RICE SALTEADO DE VERDURAS/VEGETABLES STEW TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA
POLLO GUISADO CON VERDURAS ESCALOPE CON CHAMPINON AL AJILLO FILETE DE TERNERA CON PIMIENTOS LIMANDA A LA ROMANA CON ENSALADA SPANISH OMELETTE AND SALAD
CHICKEN AND VEGETABLE STEW SCHNITZEL WITH GARLIC AND MUSHROOMS STEAK WITH PEPPERS FLOUNDER IN GREEN SAUCEIN
YOGUR Y FRUTA/YOGURT & FRUIT FRUTA VARIADA / VARIED FRUIT FRUTA VARIADA / VARIED FRUIT FRUTA VARIADA / VARIED FRUIT FRUTA EN ALMIBAR/SYRUP FRUIT
KCal 670 Lip 61 HC 69 Prot 37 KCal 706 Lip 34 HC 59 Prot 35 KCal 647 Lip 22 HC 66 Prot 37 KCal 806 Lip 36 HC 79 Prot 38 KCal 807 Lip 30 HC 97 Prot 32
GARBANZOS ESTOFADOS/CHICKPEA STEW PATATAS RIOJANAS CREMA DE ZANAHORIA/CARROT CREAM LENTEJAS CON CHORIZO/ LENTILS WITH SAUSAGE ARROZ CON TOMATE / RICE WITH TOMATO SAUCE
BROCOLI' Y ZANAHORIA REHOGADOS RIOJAN-STYLE POTATOES MENESTRA DE VERDURAS / VEGETABLE STEW CREMA DE CHAMPINON/ MUSHROOM CREAM SOPA DE ARROZ / RICE SOUP
SAUTEED BROCCOLI AND CARROTS ENSALADA CAMPERA / CAMPERA SALAD
FILETE DE LOMO CON CALABACIN POLLO ASADO AL LIMON ALBONDIGAS CON TOMATE CARNE GUISADA CON VERDURAS PLATIJA REBOZADA CON ENSALADA
PORK LOIN WITH ZUCHINNI ROASTED CHICKEN WITH LEMON MEATBALLS IN TOMATO SAUCE BEEF STEW WITH VEGETABLES ROMAN-STYLE FLOUNDER WITH SALAD
FRUTA VARIADA / VARIED FRUIT FRUTA VARIADA / VARIED FRUIT FRUTA EN ALMIBAR/SYRUP FRUIT YOGUR Y FRUTA/YOGURT & FRUIT FRUTA VARIADA / VARIED FRUIT
KCal 590 Lip 27 HC 50 Prot 30 KCal 628 Lip 25 HC 60 Prot 38 KCal 410 Lip 19 HC 37 Prot 23 KCal 664 Lip 30 HC 48 Prot 47 KCal 857 Lip 37 HC 96 Prot 33
JUDIAS VERDES CON BACON ALUBIAS BLANCAS CON VERDURAS PASTA BOLONESA/ BOLOGNESE PASTA CREMA DE ZANAHORIA/CARROT CREAM LENTEJAS CON VERDURAS/LENTIL STEW
GREEN BEANS WITH BACON WHITE BEANS WITH VEGETABLES ENSALADA DE PASTA/ PASTA SALAD BROCOLI AL AJO ARRIERO CREMA DE LENTEJAS/LENTIL CREAM
CREMA DE CALABACIN/ ZUCHINNI CREAM ENSALADA DE ALUBIAS/ BEAN SALAD BROCCOLI WITH ARRIERO GARLIC
FILETE DE POLLO CON ENSALADA TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA LOMO CON PIMIENTOS SALCHICHAS CON PATATAS MERLUZA EN SALSA AMERICANA .
CHICKEN FILLET WITH SALAD SPANISH OMELETTE AND SALAD PORK LOIN WITH PEPPERS SAUSAGES WITH POTATOES HAKE IN AMERICAN SAUCE ;{&
YOGUR Y FRUTA/YOGURT & FRUIT FRUTA VARIADA / VARIED FRUIT FRUTA VARIADA / VARIED FRUIT YOGUR Y FRUTA/YOGURT & FRUIT POSTRE ESPECIAL / SPECIAL DESSERT
KCal 420 Lip 22 HC 19 Prot 34 KCal 740 Lip 29 HC 79 Prot 30 KCal 590 Lip 24 HC 65 Prot 25 KCal 677 Lip 45 HC 43 Prot 21 KCal 555 Lip 17 HC 59 Prot 39
DIiA NO LECTIVO DIiA NO LECTIVO DIiA NO LECTIVO
FESTIVO FESTIVO 2%
JUEVES SANTO VIERNES SANTO
Maundy Thursday Good Friday
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T“ vIETA SERESCA

CADA DIA

Desaqyuno

ST COMEMOS POR LA NOCHE CENAMOS

W\Gjlm Arroz, pasta, patatas o legumbres  Verduras crudas o cocidas
manana Verduras Arroz, pastas o patatas
Carnes Pescados o huevos

Pescados Carves o Nuevos

Huevos Carves o pescados
Frutas Ldacteos o frutas
Lacteos Frutas

e
O

y Werienda -

El agua es una sustancia de vital importancia para el organismo, pues es el medio donde
(A DA (0 N I DA suceden las reacciones quimicas de nuestro organismo. El transporte y la excrecion de

sustancias también se realizan a través de él, en definitiva, EL AGUA ES VIDA. Sin embargo,
no podemos sintetizarla en cantidades suficientes ni almacenarla, de manera que hay que
ingerirla regularmente. Por ello, el agua es un verdadero nutriente que debe formar parte de la
dieta en cantidades mucho mayores que las de cualquier otro. Las cantidades recomendadas
de agua al dia son unos 2,5 litros, pero hay que tener en cuenta que los alimentos ya contienen
una parte de la misma, de manera que con 1,5-2 L es suficiente.

WATER

Aceites Water is a substance of vital importance for the organism. It is the vehicle where the chemical
saludalrles reactions of our organism take place. The transport and excretion of substances are also carried out
through water. In short, WATER IS LIFE.

Agua

However, we cannot synthesize it in sufficient quantities or store it, so it must be ingested regularly.
Therefore, water is a true nutrient that should be part of the diet in much greater quantities than any

Ldcteos other. The recommended amounts of water per day are about 2.5 liters but it should be considered
that food already contains a part of it. So that 1.5-2 L is sufficient.
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