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& Menu OVOLACTOVEGETARIANO: Escuela Lycée Francais BEL AIR
Martes- Tuesday

Miércoles - Wednesday Jueves - Thursday Viernes - Friday
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;Sabias que las coles son de interés tanto culinario como
% nutricional? A parte de ser un alimento muy versatil Menestra de verduras #
o« A permitiendo diferentes tipos de cocciones y texturas, son Lentejas salteadas con verduras

alimentos ricos en vitamina C, folatos y potasio. (Fuente:

Fundacion Espanola de la Nutricion). Fruta de temporada
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— Paella de verduras Garbanzos guisados con verduras de  Judias verdes con dados de patata y Crema de puerro y zanahoria Pasta integral con salsa amatriciana

la huerta aceite

Salchichas veganas con cebolla
caramelizada

Fruta de temporada

N

Sopa de verduras con fideos

Albdndigas veganas a la jardinera

Fruta de temporada

Tortilla de calabacin con ensalada
variada

Yogur natural sin azicar

12

Arroz con sofrito de tomate

Revuelto de huevo y verduras con
ensalada variada

Yogur natural sin azudcar

Lentejas salteadas con cebollay
zanahoria

Fruta de temporada
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Crema de verduras

Lentejas estofadas con verduras

Fruta de temporada

Potaje de alubias blancas con
verduras

Fruta de temporada

14

Verduras salteadas de temporada

Tortilla francesa con ensalada
variada

Fruta de temporada

Tortilla de patata con verduras en
tempura

Fruta de temporada

15

Crema de calabacin

Alubias con pisto de verduras

Fruta de temporada
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Ensalada de pasta integral con
vegetales

Arroz 3 delicias (zanahoria, maiz,
guisantes)

Tricolor de verduras al vapor Guisantes con patata y cebolla Crema de calabaza
Revuelto de huevos con queso con

ensalada variada

Tortilla de calabacin con ensalada
variada

Garbanzos estofados con verduras

Hamburguesa vegana a la jardinera
de temporada

Lentejas con verduras

Fruta de temporada Yogur natural sin aztcar Fruta de temporada Macedonia de fruta de temporada Fruta de temporada
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atavicucy do Somana Sauufa

La ensalada variada a servir se ira alternando con alimentos vegetales de temporada como: lechuga, maiz, tomate, zanahoria, pepino, aceitunas, cebolla, pimiento rojo, etc. Programacion
Se serviran frutas variadas y de temporada. dietética supervisada
Se servirad pan para acompanar las comidas. por Roser Montane,

. . L . . . directora de Cesnut, n°
Se ofrece agua en todas las comidas para asegurar una correcta hidratacion. Todos los platos se cocinan con aceite de oliva. colegiada CATO681.

S '” Estamos trabajando conjuntamente con la consultoria nutricional CESNUT NUTRICION para poderos ofrecer la méxima calidad dietética en todas las programaciones de nuestros menus.

“}.‘ i % -t ‘., Por cualquier duda dietética en referencia al menu podéis contactar con el equipo de dietistas-nutricionistas a info@cesnut.com -
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