MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE

Menu de 9 a 13 afos

| MONTECANAL

| MES: Enero 2026

Lunes Miércoles Jueves
1

VACACIONES DE NAVIDAD
12 Legumbres 2° Carne con
Verdura y Lacteos
(*) 12 Verdura 2° Huevos con
Patatas y Fruta

TODOS LOS MENUS IRAN
ACOMPANADOS DE AGUA

5 6 7 8

Lentejas (eco) estofadas con
verduras

Espirales pomodoro (tomate,

VACACIONES DE NAVIDAD cebolla, especias)

VACACIONES DE NAVIDAD

O comertel

Sabado Domingo

2 3

12 Arroz 22
Pescado con
Verdura y Fruta

VACACIONES DE NAVIDAD
19 Pasta 2° Huevos con Verdura y

Fruta
(*) 12 Verdura 2° Carne con Arroz y| 1° Verdura 2°
Lacteos Carne con
Patatas y Fruta
9 10

Judias verdes con refrito

12 Verdura 29
Magro de cerdo a la campesina

Pescado con

12 Arroz 2° Carne con Verduray | 1°Pasta 2° Carne con Verdura y Filete de abadejo en salsa Tortilla francesa con attin con | (patata, cebolla, tomate, pimiento, | pasta y Lacteos
Fruta Lacteos (guisante, patata y tomate) ensalada de lechuga zanahoria, calabacin y tomillo)
(*) 12 Verdura 29 Pescado con (*) 12 Verdura 29 Pescado con Fruta y pan Yogur y Fruta y pan 12 Legumbres 22
Patatas y Fruta Legumbres y Fruta (*) 12 Verdura 22 Carne con (*) 1° Verdura 2° Carne con Patatas| (*) 12 Arroz 2° Huevos con Verdura Carne con
Verdura y Fruta y Fruta y Lécteos Verdura y Fruta
VE:3.247/777 GT:22 GS:2 HC:104 AZ:23 PROT:43 SAL:3 | VE:3.316/793 GT:33 GS:6 HC:87 AZ:26 PROT:35 SAL:4 VE:3.047/729 GT:33 GS:2 HC:30 AZ:29 PROT:30 SAL:2
12 13 14 15 16 17
Menestra de verduras salteadas - . 12 Verdura 2°
Pavo guisado con verduras Crema de zanahoria (eco.) Sopa de cocido con pasta _Arroz caldoso de verduras Huevos con
Tortilla de patatas con ensalada de | (cebolla, zanahoria, patata y ReVgrelzlst;adc?ajzr:?é\cmgkacon Cocido compllgtc%ﬁgg ensalada de F('geutgadniénggggﬁaegj%a)llsge"rzjrﬁf Pf;?tfggsy
Frlftcahugp%n Fruta tomate) Fruta y pan Yogury Fruta y pan o R
(*) 12 Verdura 23_5 Pescado con ) 10 Pastg 20 Pescado con (¥) 12 Arroz 2° Carne con Patatas y (%) 1° Verdura 2° Carne con (%) 12 Verdura 2° Carne con 1E:ngztggn?'
Patatas y Lacteos Verdura y Lacteos Lacteos Legumbres y Fruta Verdura y Fruta Verdura y Fruta

VE:3.259/780 GT:26 GS:6 HC:95 AZ:26 PROT:38 SAL:3

22

Verdura tricolor (patata, zanahoria,
judia verde)
Magro de cerdo a la campesina
(patata, cebolla, tomate, pimiento,
zanahoria, calabacin y tomillo)

VE:3.252/778 GT:28 GS:5 HC:91 AZ:33 PROT:37 SAL:2

20

VE:3.284/786 GT:35 GS:6 HC:88 AZ:25 PROT:26 SAL:2

21
Macarrones integrales (eco.) con
salsa napolitana (tomate, calabacin
y albahaca)
Filete de abadejo al horno con
verduritas (cebolla, zanahoria y

VE:3.252/778 GT:25 GS:4 HC:103 AZ:26 PROT:30 SAL:2

Lentejas a la castellana (cebolla,
zanahoria, patata y pimentén)
Salmon con salsa de tomate con
ensalada de lechuga

Sopa de sémola con arroz
Pollo al chilindrén (patata, tomate,
pimiento rojo y pimiento verde)

Fruta y pan (%) 12 Verdura 2° C pimiento) Y,
(*) 12 Verdura 22 Carne con Patatas _V eraura 2= L.arne con Fruta y pan Dogur y o
. erdura y Lacteos (*) 12 Pasta 22 Pescado con
y Lacteos (*) 12 Verdura 22 Huevos con Verdura y Fruta

Verdura y Lacteos

VE:3.135/750 GT:18 GS:3 HC:84 AZ:31 PROT:58 SAL:3 VE:3.053/730 GT:27 GS:6 HC:77 AZ:26 PROT:44 SAL:2 VE:3.206/767 GT:27 GS:3 HC:94 AZ:31 PROT:32 SAL:3 VE:3.260/780 GT:37 GS:3 HC:72 AZ:25 PROT:36 SAL:2

26 27 28 29
Sopa maravilla con verduras Lentejas (eco.) a la campesina é‘ﬁgz %%nrﬁglrszgee?g?gg FESTIVO
Palometa a !ja glrier?a con ensalada ' Tortilla fr?né:es; dle ueso con marinera (tomate, cebolla, ajoy | 1¢ Verdura 22 Carne con Patatas y
e lechuga ensalada de lechuga v '
Fruta y p%n Fruta g F?Sf:;'?fé)n (¥) 1@ PastaFggEescado con
%) 70 4 *) 10 4 3
(*) 12 Verdura f/ngtr:e con Patatas| (*) 1 VerduraL%Cf:Orge conArrozy (%) 12 Verdura 2° Huevos con Verdura y Lacteos

Verdura y Lacteos

VE:3.182/761 GT:29 GS:3 HC:81 AZ:29 PROT:28 SAL:3 VE:3.121/747 GT:23 GS:6 HC:97 AZ:22 PROT:37 SAL:3 VE:3.200/766 GT:23 GS:2 HC:7 AZ:28 PROT:32 SAL:3

(*) Recomendacion cena (**) Recomendacion comida // A partir de 18 meses

VE:3.065/733 GT:25 GS:4 HC:90 AZ:20 PROT:35 SAL:2

23 24
19 Patatas 22

Alubias estofadas con verduras
Pescado con

Tortilla de calabacin con ensalada
de lechuga Verdura y Fruta

Fruta y pan 12 Verdura 2°
(*) 12 Verdura 2° Carne con Pasta y. Carne con Arroz

Lacteos y Fruta

VE:3.104/743 GT:28 GS:4 HC:89 AZ:26 PROT:29 SAL:2

Menestra de verduras salteadas
Pavo guisado con verduras

31

1° Verdura 2°
Carne con Pasta

(cebolla, zanahoria, patata y y Fruta
tomate) o
Fruta y pan 19 Legumbres 2°
(*) 12 Arroz 2° Carne con Verdura y| _Pescado con
Lécteos Verdura y Fruta

VE:3.238/775 GT:28 GS:5 HC:92 AZ:33 PROT:36 SAL:2

4

12 Verdura 22

Huevos con

Legumbres y
Lacteos

19 Pasta 2°
Carne con
Verdura y Fruta

11

19 Patatas 22
Huevos con
Verdura y
Lacteos

12 Verdura 29
Pescado con
Arroz y Lacteos

18

12 Verdura 22
Pescado con
Pasta y Fruta

12 Legumbres 2°
Carne con
Verdura y

Lacteos

25

1° Verdura 2°
Carne con
Legumbres y
Lacteos

12 Arroz 2°
Pescado con
Verdura y Fruta

VISITA NUESTRA WEB: WWW.ELGUSTODECRECER.COMERTEL.ES



