Enero / Gener

Colegio Nuestra Sra. del Socorro Mend basal

Viernes - Divendres

Lunes - Dilluns Miércoles - Dimecres

dcatering Ruzafa

RESTAURACID A

Vacances

* Tots els dies se serveix com a entrant una rica i

\ A <~ A
nutritiva amanida variada - \P
** El menu inclou diariament aigua mineral 4 N\ ot : o P
*** El menu inclou també una recomanacié de 4 a a
sopars

Lentejas con verduras Arroz meloso con pollo Canelones con bechamel
Croquetas de pollo con ensalada Salchichas de frankfurt con chips Tortilla de attin con ensalada
Fruta natural Fruta natural Flan de vainilla
Va ca n ce S N a d a I Llentilles amb verdures Arros melos amb pollastre Canelons amb beixamel
Y Croquetes de pollastre amb amanida Salsitxes de frankfurt amb xips Truita de tonyina amb amanida
" - Croquetes de pollastre amb amanida Fruita natural Flam de vainilla
‘ u‘ ‘. Sopar: 7 Sopar: 8 Sopar: 9
: ‘ Pit de pollastre a la planxa amanida Crema de safandria amb formatge Sopa de verdures amb pollastre
Kcal. 872,21 Prot. 24,85 Lip. 21,93 Carb. 74,62 Kcal. 881,21 Prot. 25,15 Lip. 23,31 Carb. 81,25 Kcal. 901,01 Prot. 24,78 Lip. 22,11 Carb. 79,20
Guisado de verduras Arroz a la cubana Puré de verduras con tostones Garbanzos estofados con espinacas Macarrones a la italiana
Lomo asado con pisto casero Varitas de merluza con mayonesa Albéndigas a la jardinera Entremeses variados con ensalada Filete de halibut en caldo corto
Fruta natural Fruta natural Yogurt de fresa Fruta natural Fruta en almibar
Guisat de verdures Arros a la cubana Puré de verdures amb rostes Cigrons estofats amb espinacs Macarrons a la italiana
Llomello rostit amb samfaina casolana Varetes de llu¢ amb maionesa Mandonguilles a la jardinera Companatge variat amb amanida Filet de halibut en brou curt
Fruita natural Fruita natural logurt de maduixa Fruita natural Fruita en almivar

Sopar: 12 Sopar: 13 Sopar: 14 Sopar: 15 Sopar: 16

Emperador a la planxa amb safanoria

Truita de ceba amb amanida Hamburguesa d'espinacs amb xips Sardines farcides de pernil Pizza casolana de xampinyons

Kcal. 786,15 Prot. 22,51 Lip. 20,18 Carb. 71,14 Kcal. 800,73 Prot. 21,52 Lip. 19,68 Carb. 69,27 Kcal. 774,67 Prot. 20,46 Lip. 18,99 Carb. 67,20 Kcal. 798,83 Prot. 23,22 Lip. 20,07 Carb. 74,81 Kcal. 850,81 Prot. 21,94 Lip. 18,79 Carb. 86,02
Paella valenciana Crema de calabaza con tostones Fideud de marisco Estofado de verduras con pollo Coditos con tomate y queso
Medallén de merluza orli con ensalada Hamburguesa con ketchup Tortilla espafiola con ensalada Pizza clasica Bocaditos de rosada con ensalada
Fruta natural Fruta natural Fruta natural Natillas de vainilla Fruta natural
Paella valenciana Crema de carabassa amb rostes Fideua de marisc Estofat de verdures amb pollastre Colzets amb tomaca i formatge
Rodanxa de llug amb amanida Hamburguesa amb quetxup Truita espanyola amb amanida Pizza clasica Mossets de rosada amb amanida
Fruita natural Fruita natural Fruita natural Natilles de vainilla Fruita natural

Sopar: 19 Sopar: 20 Sopar: 21 Sopar: 22 Sopar: 23

Sémola d'arros i pernil dolg

Guisat de verduretes amb pollastre Llug a la planxa amb safanoria Puré de carabasso amb cruixet de pernil Nuggets de peix amb puré de creilla

Kcal. 802,09 Prot. 20,12 Lip. 18,72 Carb. 70,89 Kcal. 750,81 Prot. 21,29 Lip. 18,87 Carb. 69,27 kcal. 827,33 Prot. 23,02 Lip. 20,13 Carb. 79,82 kcal. 860,74 Prot. 22,98 Lip. 20,01 Carb. 72,09 kcal. 880,28 Prot. 23,90 Lip. 21,01 Carb. 78,50
Arroz al horno Espaguetis con atun Puré de legumbres con tostones Sopa de cocido con menudillos Guiso marinero con sepia
Jamén york y queso Calamares a la andaluza con ensalada Muslo de pollo asado con verduras Longanizas frescas con tomate frito Ventresca de merluza con mayonesa
Fruta natural Fruta natural Flan de vainilla Fruta natural Fruta natural
Arros al forn Espaguetis amb tonyina Puré de llegums amb rostes Sopa d'olla amb menuts Guisat mariner amb sipia
Pernil dolg i formatge Calamars a I'andalusa amb amanida Cuixa de pollastre rostida amb verdures Llonganisses fresques amb tomaca fregida Ventresca de llu¢ amb maionesa
Fruita natural Fruita natural Flam de vainilla Fruita natural Fruita natural

Sopar: 26 Sopar: 27 Sopar: 28 Sopar: 29 Sopar: 30

Hamburguesa de sardines amb xips Pit de titot amb verduretes Pizza tropical amb amanida Truita de tonyina amb safanoria Flaminquinis amb amanida de nous

Kcal. 790,00 Prot. 20,18 Lip. 18,10 Carb. 76,40 Kcal. 867,42 Prot. 23,52 Lip. 21,88 Carb. 77,06 kcal. 740,78 Prot. 22,01 Lip. 20,02 Carb. 64,51 kcal. 729,10 Prot. 19,91 Lip. 17,83 Carb. 67,21 kcal. 766,03 Prot. 21,41 Lip. 19,33 Carb. 66,09
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Amb Catering Ruzafa aprenen; ‘o ecepts de Torrd blanc dur
| ’ .y Ingredients:

els prinCipals habits de vida saludables : / - o
-40u
Y N - Sal
Exercici fisic regular, alimentacié sana i realitzar activitats a l'aire lliure. - Vainilla glas
- Sucre en pols
- 200g de festucs verds

Menjar una dieta saludable té beneficis durant tota la vida. Iniciar un
estil de vida saludable durant la infancia pot tenir avantatges a llarg
termini. Com:

-100 g de pinyons
- 100g taronja confitada

Es munten 4 clares a punt de neu amb un polsim de sal i de vainilla glas i
s'afigen 125 g de sucre en pols sense deixar de muntar. D'altra banda, es
torren 200 g de festucs verds i 100 de pinyons, s'afigen 100 g de taronja
confitada i tallada, i es barregen amb la merenga. Es col-loca en motles sobre
paper vegetal, s'allisa i es fica al forn entre 20 30 2C a temperatura baixa,

Mahualitats

- Mantenir un pes saludable

- Pot prevenir 'aparicio de trastorns
intestinals com el restrenyiment

- Augmenta els nivells de energia

- Pot fer a millorar el rendiment académic

- Pot reduir les enfermetats a patir

JocCs resolucio de co
CONSTRUIR UNA MAQUINA

Es tracta de construir una maquina entre tots/as.

Haurem d'aconseguir la coordinacié de moviments i fomentar la idea que tots/as
tenim alguna cosa que aportar al treball comu

Aquest joc poden jugar xiquets i xiquetes a partir de 5 anys, en grups de no més de 15
persones.

L'animador/a proposa: “anem a fer una maquina i tots/as som part d'ella”. Cada grup
xicotet escull la maquina a crear: llavadora, tunel de llavat, maquina d'escriure, una
imaginaria,... Algi comenca i els/as altres es van incorporant quan vegen un lloc on els
agradaria situar-se, incorporant un so i un moviment. Cal assegurar-se que el que
s'afig connecta amb una altra part de la maquina.




