C.E.I.P. DOCTOR AZUA

MENU DE SEPTIEMBRE — SEPTEMBER MENU 2026

MARTES WI\QSEES&,EEQ JUEVES VIERNES
TUESDAY 8 THURSDAY 10 FRIDAY
11
Ensalada César Lentejas con arroz Gazpacho Fideua

Caesar salad

Lentils with rice

Cold tomato sauce

Escalopines de ternera al
limén con patatas
Small escalope of veal in

Huevos rellenos con atin
y lechuga

Stuffed eggs with tuna and

Pollo asado con lechuga
Roast chicken with

Merluza al horno con
lechuga

lemon sauce with : .
potatoes mayonnaise and lettuce. lettuce Baked hake with lettuce
Fruta/fruit Fruta Fruta/helado Fruta

fruit Fruit /ice cream Fruit
.771,9/620kcal.19,8%prot. 721,4/

33,2%L.ip.. 47,3%hc

752,8/620/kcall.20,9%Prot.

31,0% Lip. 48,1% Hc

570kcal.16,4%Prot.
37,1%Lip. 47%Hc.

743/ 593kcal.21,7%Prot.
24,7%Lip.52,8%Hc.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY
14 15 16 17 18

Paella de marisco
Seafood paella

Acelgas con patata
Chards with ham and
potatoes

Garbanzos en salsa
Chickpeas in sauce

Ensaladilla rusa
Russian salad

Espaguetis a la bolofiesa
Bolognese Spaghetti

Pechugas de pollo a la

Tortilla con ensalada de

Lomo de cerdo
empanado con pimientos

Bacalao en salsa verde y

plancha con lechuga Calamares en salsa tomate y patatas lechuga
Grilled chicken breasts Squids in sauce Omelette VIV't(? tomato Breaded pork tenderloin | Cod in green sauce and
with lettuce sala with peppers and lettuce
potatoes
Fruta Fruta Fruta Fruta/ helado Fruta
Fruit Fruit fruit Fruit /ice cream Fruit

721/ 570,kcal. 18,5%Prot.
25,1 Lip. 56,2% Hc.

765,1/610kcal.18,7%Prot.
43,2% Lip. 38,3%Hc.

771,9/620kcal.19,8%prot.
33,2%Lip.. 47,3%hc

766,3/610kcal.15,7%prot.
42,9%Lip. 41,7%Hec..

769,7/619kcal.18,1%Prot
.33,4%Lip. 48,1%Hc

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY
21 22 23 24 25
Espinacas con jamon Ensalada de pasta con
Risotto con champifiones Judias blancas con arroz Vichyssoise atin y aceitunas

Risotto with mushrooms

Spinach with ham

White beans with rice

Pasta salad with tuna
and olives

Jamoncitos de pollo al
horno a las finas hierbas
con pimientos
Baked chicken ham with
herbs and peppers

Redondo de ternera
guisada con patatas

Round of veal cooked
with potatoes

Lenguado al horno con
lechuga

Baked sole with lettuce

Hamburguesa de lentejas
con ensalada de tomate
Lentil burger with tomato

salad

Huevos al horno con
champifiones
Baked eggs with
mushrooms

Fruta/ Fruit

Fruta/ Fruit

Fruta/ Fruit

Fruit /ice cream

Fruta/fruit

756./ 599 kcal20,1%prot.
33%lip. 46,6%Hc.

771,8/610kcal.23,3%prot.

38,4%Lip. 38,6%Hc.

750,8/ 598kcal.23, 7%prot
.23,3% lip. 52,9% Hc

718/ 570kcal.16,8%Prot.
36,5%Lip. 47,2%Hc.

758/ 599 kcal.18,1%Prot
.33,2%Lip. 48 %Hc

LUNES MARTES MIERCOLES
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY
28 29 30
Ensalada de arroz, maiz, Judias verdes con . o
tomate aceitunas y attn. patatas GwseTIntes con J_arr]n r? ny
Green beans with cebolla/peas .W't am
and onion
potatoes

Tortilla espafiola con
ensalada de tomate

Pechugas de pavo
rebozadas con lechuga

Salmén al horno con

tomate
French omelette with Breaded turkey breasts Baked salmon with
tomato salad with lettuce tomato
Fruta/fruit Fruta/fruit Fruta
Fruit

776,7/610kcal.19.2%Prot.

33,3%Lip. 47,1% Hc

750/600kcal.25,2%prot.
43,7%Lip. 31,5% Hc

750/600kcal.25,2%prot.
43,7%Lip. 31,5% Hc

Direccién

N° ARA00025

salmon),
marisco

lenguado,
fideua),

Responsabilidad y elaboracién del menu: la

Revision dietista Marina Gargallo Ulldemolins
Franjas edad: 3-6/ 7-12

Alérgenos: pescado (merluza, atin, bacalao,
moluscos
(fideua),
rellenos), gluten (ternera empanada), sulfitos
(pollo asado, jamoncitos de pollo al horno,
hamburguesa de pavo, patata).

30 gr de pan

(calamares,
huevo (huevos




DIRECTRICES PARA COMPLEMENTAR LA CENA

COMIDA CENA
1°PLATO + 2°PLATO+ GUARNICION+ FRUTA 1°PLATO+2°PLATO+GUARNICION+ FRUTA

VEGETAL CARNE PASTA/ARROZ PESCADO
VEGETAL PESCADO PASTA/ARROZ HUEVO
VEGETAL HUEVO PASTA/ARROZ CARNE
PASTA/ARROZ /LEGUMBRE CARNE VEGETAL PESCADO
PASTA/ARROZ/LEGUMBRE PESCADO VEGETAL HUEVO
PASTA/ARROZ/LEGUMBRE HUEVO VEGETAL CARNE

Las guarniciones del segundo plato serdn a base de hidratos de carbono o vegetales dependiendo del primer
plato. Si el primer plato es un vegetal como guarnicién del sequndo plato tomaremos cereales o féculas. Si el
primer plato es un cereal o fécula como guarnicion del segundo plato tomaremos vegetales (ensalada,
verduras...). En todas nuestras cenas debe haber un vegetal.

ALINOS PARA ENSALADAS

En verano apetece tomar alimentos frescos como las ensaladas, si cambiamos la
vinagreta basica de toda la vida (aceite, vinagre y sal) por otra distinta es como
cambiar de ensalada. Te animo a que pruebes nuevos alifios y a tus hijos a que te
ayuden en la cocina. Les animara y seguramente probaran nuevos alimentos, no hay
nada como hacerlo uno mismo. jPrueba!

Ideas de alifios caseros:
e Alifio de miel. Mezclamos 1 cucharada de miel, 1 cucharada de zumo de
limén, 1 cucharada de aceite de oliva, 1 diente de ajo picado, nueces

picadas, sal y pimienta.

e Salsa de yogur. Mezclar un yogur con el zumo de medio limén y dos
cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta.

e Mezclar el aceite de oliva con especias aromaticas (orégano, albahaca,
hierbas provenzales.)

Ensalada de manzana con vinagreta de miel

Ingredientes: 150 gramos de lechuga, 5 nueces, 150 gramos de manzana
Golden, 150 gramos de tomate coctel, 3 cucharada de aceite de oliva, 1
cucharada de miel, zumo de limon, 1 diente de ajo, sal y pimienta.

Elaboracion: Se lavan y escurren las hojas de lechuga. Se corta, en trozos
regulares, la manzana y los tomates. Para preparar el alifio simplemente
mezclamos el resto de ingredientes y lo vertemos por encima de la ensalada.
Opcional: saltear las nueces y las manzanas y afiadir a la sartén el resto de
ingredientes del alifo.



