octubre / Qctober

martes / Tuesday miercoles / Wedwnesda Y jueves / Thurday viernes / Frida Y

Luwes/ Mownday ? &
1 3 X 3 4

‘ 3 jas
< opam e pollo con fideoe Go;gr?g;g:i :on car:'lijire::sl:::?f adas Arroz con tomate
Filete de jamdn con Empanadillas de aton Fruta e
patatas con ensalada : G
Yogur Fruta i crealtlth Rice with tomato
Noodle soup Chickpeas stew Beexfecgl;et:}l::e‘;n .sauce
Pork Lot with potatoes h with carrots Fruit R .COd
Yogur Tuno patties with salad i
4 Fruit
‘ & Y
, 9 10 Ll
T et At oo T Mo

Salmén al horno

Tortilla de chori asado Hamburguesa
chorizo Pollo A Fruta con patatas Merluza con ensalada
Yogur con ensaL Helado
Lentils with Fruta Noodle soup Fruta
Li P q
vegetables Zucchini cream Burguer with Bean stew Ma.carom with chorizo
SPanish onelette Grilled chicken potat.oes Grilled salmon Fried hake with salad
with ehorizp with salad Fruit Fruit Ice cream
Yogur Fruit

¥ <
14 15 % 16 < 13 A 1l

Crema de verduras Garbanzos estofados AN0Z con costilly Alubias pintas Sopa de pollo
Ragout de pavo con Revuelto de jamén Pechuga de pollo com, estofadas con fideos
patata dado york con ensalada ensalada Pescado fresco al horno Pizza
Fruta Fruta Yogur o A
Vegetables cream : Rib ri Fruta
Chickpeas stew rice Noodle soup
Turkey in sauce Scrambled eggs with Chighcw breast Black bean.s R Plzza
with potatoes ham and salad with salad Fresh fish with salad b it

Fruit Fruit Yogur Fruit

21 & 22 23 /,( 2¢ t Sopa de pollo con

. Espaguetis con atin :
LewteJas %tofadas P y tomate C%ﬂzrgf\;\f;zizow fideos
Tortilla de patata Merluza a la romana Hamburguesa de

Patatas a Iqg riojana

Pollo asado en salsa
Filete de Lomo con

Fruta con ensalada Yogur i calamar cont :nsa|ada
Lentils with Fruta Spicy potatoes Fruta Fru
vegetables Pasta with tuna and Crilled chicken Chickpeas stew with Nogdle soup
Spanish omelette tomato sauce Yogur carroks Squid burguer
Frudt Fried hake with salad Pork fillet with salad with S_a‘ad
Fruit 5 Fruit Fruit

28 < 29 Y 30 31

Crema de verdyras Paclla

. Revuelto de Bacalao al horno
champifones con imientos i :
chsalada e No lectivo No lectivo
S
i Rice with chicken and NO SOD\OO‘ NO 50»\00‘

Vegetables cream vegetables

Scrambled €99 with Fried cod with
mushrooms and salad vegetables

Fruit Fruit

nowiembre / Vovember

? martes / Tuesday wiercoles / wednesday J’ueves / Thurday

A

4 ® 5 4 6 7 4 . $

Crema de zanahoria Patatas con costilla pasta a la carbonara  Lentejas ala castellana

viernes / Fridag
Llunes / Mownda Y

3t

No lectivo
No school

IS

Judias verdes con

Muslo de pollo Merluza a la romana Jamén, pescado fresco al Tortilla de atun
asado con ensalada Ccon mayonesq Albsndigas con horno con ensalada Fruta
Fruta s patatas dado Al Lentils with vegetables
Carrot cream Potatoes and ribs stew i pPasta with carbonara Tuna omelette

Grilled chicken Fried hake with Green Beans Stew sauce Fruit
with salad mayonnaise Meatballs with potatoes Fresh fish with salad

Fruit Fruit Actimel Fruit

?
11 12 ¥ =P % 15

Sopa de pollo con Garbanzos con Puré de lentejas Arroz con tomate

duras .
Menestra de ver fideos zahahoria

: ta con - . illeras estofadas Bacalao a la romana
T f:zg Filete de jamén Empanadillas de ahgy Sarrile Fruta
= con patatas Col ensalada Fruta
Fruta Yogur Fruta Lentils cream Rice with tomato
Mixed vegetables Noodle soup Chickpeas stew wikh Beef cheeks with salice
spawish omelette Pork loin with carroks vegetables Fried cod
P Yogur Fruit
18Lehf:e'as a la 19 : 2lgjbic;(bl 25’ a de estrellit Macattones
hortelana Crema de calabacin Sol ancas op b vellitas con chorizo
Tortilla de chorizo Pollo asado con aimén al horno "To": “;’;2:"“‘“ Merluza con ensalada
Yoqur ensalada Fruta [ Helado
Fruta Bean stew A

Lentils with Macaroni with

Noodle Soup

vegetables Zucchini cream Grilled salmon chorizo
Spanish omelette i galad. e e ji oke uith salad
with chorizo Fruit , Ice cream
Frutt
YOS’u,r y

® <
254 26 27 ¥ 8 49

Crema de verduras Garbanzos estofados Arroz con costilla Alubias Pi.v&n\s Sopa :e pollo
Ragout de pavo con Revuelto de jamén Pechuga de pollo askofodo\s con. ideos
patata dado york con ensalada con ensalada Pescado fresco al Pizza
s a2 Yogur horno con ensalada Fruta
Vegetables cream Chickpeas stew b ine Fruta Nood.le soup
Turkey in sauce Scrambled eggs with Chicken breast Black beans stew Pizza
with potatoes ham and salad with <alaol Eresh -fish with salod Fruit
Fruit Fruit Yogur Fruit

diciembre / December

Luwes/ Mowdagj martes / ‘ruesdag miercoles / Wedwnesda Y J’uevcs / Thurda Y

2 3 -k
' ekis con atun -

Lentejas estofadas  ESPOIH tomate Patatas a la riojana

Tovtilla de patata Merluza a la romana  pollo asado en salsa
Fruta con ensalada Yogur

Spicy potatoes

Garbanzos con
zanahoria

Filete de lomo
con ensalada

Lentils with Fruta Fruta

vegetables Pasta with tuna and Grilled chicken Chickpeas stew

Spanish omelette tomalto sauce N — with carrots

Erili Fried hake with salad Pork fillet with salad
Fruik Fruit
¢
a > 10 1" , g

Paella SCraleE s Alubias pintas

Bacalao al horno Cocldo completo con estofadas

. con pimientos berzas San Jacobo con patatas
NO lectivo Fruta b Helado

ch Lclepeus broth

Chickpeas stew with
salad

Rice with chicken Black beans stew

and vegetables

Fried cod with ,
vegetables Fruit

Fruit

No school

cheese with potatoes
Ice cream

)

16 < 17
Crema de zanahoria Patatas con costilla

Muslo de pollo asado Merluza a la romana
cown ensalada con mayonesa

Fruta Fruta

2

18 ~ q

Judias verdes con
jamén

Albéndigas con
pPatatas dado

Actimel|
Green Beans Stew

Pescado fresco al

Fruta

Carrot cream Potatoes and ribs stew

Grilled chicken Fried hake with sauce
with salad mayonnaise Mecffbolls with Fresh fish with salad
Fruit Fruit S Fruit
Actimel

. e

23 24 26 %

k‘*};é ;«-ﬁ'e

lef
/

);?
41?

Escalope with ham and

Pasta a la carbonara

horno con ensalada

Pasta with carbonara

N . (U . (U
I T R ORI

viernes / Frida Y

5 »

No lectivo
No school

13&

Macarrones con
chorizo Yy tomate

Estofado de ternera
con po&o&a\ dado

Fruta

Macaroni with chorizo
Veal stew with ,poEanes

Fruit

5
20 A

Mend especijal
Special menu



Completa con un
adecuado
menu de cena

AUSOLAN opta por un meng ili
equilibrado y variado

gl’lbrfo el 35)5 de las calorias necesarigs alo largo gzlc
eIQ. ds hébitos y las conductas deben de trabajarse
1Ln % qdes muy tempranas, de ahi la importancia del

rabagjo conjunto de los padres e hijos en el propio
ambito familiar durante Iq cena.

/ - \\

L

\

R agua =

”

-

N
’a’ So. water I,

vegetales,
crudos o cocinados m
. vegetables, raw or “

\ cooked
\ -\
\ /

N
8 aceite de oliva'\

_ Complete
with an adequate

dinner menu

AUSOLAN choos

that covers 35%
the day. Habits

es a balanced and varied menu

of the calories needed throughout

ohe < and behaviours should be worked

at a very early age, therefore the importance of

parents ond'childrcn working together in their own
family environment during dinner,

-
- -~ -~

olive oil \

~S—m e =—"

- Ty frutas o lacteos
< 4 fruits or dai {
e Uits or dairy producis
\ proteinas (carne, s 4 P
. pesca % huevos e ~-7)
N egumbres, C

~- protein (meat,
fish, eggs O

hidratos de c’:arbono

-
- -

el acarbohydrofes A
T E— —— o S
....... WE CAN HAVE
S CENAR IF WEHACE el Row vegetables Of cooked legumes
0S COMIDO... - PODEMO o Cereals, legumes e
S HEM Hortalizas crudas © Jegumbres €oC! Vegetables Fish or 299
Ceredles, legumbres et Meat Meat o\r eg9 -
Verduras do o huevo Fish Fish or lean m
Came Pg;f; o huevo Ego Dairy of fruit
Pescado pescado 0 came magra Fruit Fruit
Huevo L&cteos O fruta Dairy
Fruta Fruta
Lacteos -
rM
EQUILIBRA TU PLATO BALANCES YOUR DISH

verduras vegetables
ensaladas salads ,.................

. fruta fresca de
temporada

fresh seasonal

. arroz rice

proteinas
proteins

4 1
N ——

patatas potatoes
........... pasta pasta

legumbres legumes
pescado fish

——

—_—

ALIMENTOS QUE DEBEMOS
CONSUMIR A DIARIO

FOODS WE SHOULD EAT
EVERY DAY

= @

CEREALES LACTEOS FRUTA

CEREALS DAIRY FRUIT
(4-6 ra) (2—tt ra) Bra)
il m
VERDURAS ACEITE AGUA
VEGETABLES OLIVE OIL WATER
2ra) (Bra) (2-4 vasos/glasses)
ALIMENTOS QUE DEBEMOS
CONSUMIR A LA SEMANA

FOOD WE SHOULD CONSUME
EACH WEEK

= <
ALy < b2
LEGUMBRES FRUTOS SECOS HUEVOS
LEGUMES NUTS EGGS
(4-6ra) (4-6ra) (3-4ra)

o &

carne meat PESCADO CARNE

| & huevos egos G\
N . | A A A 4 A 4 4y 4 4 4 A 4 4
. o«m S S S S S SSSSSSS
A V'S y A L A A y < ~N A V'S A A y y y -

ER ‘\‘R\MESTRE
‘ 020

2019 -

SUSOIaM

ALIMENTAMOS
EXPERENCIAS SALUDABLES

WE NURTURE HEALTHY EXPERIENCES

Comenzamos un nuevo curso escolar y desde Ausolan queremos darles
la bienvenida agradeciendo la confianza que tanto el Colegio como las
familias ponen en nosotros para prestar el servicio de restauracion.

ALIMENTANDO Y MANTENIENDO ILUSIONES ) p—

Nuestros menits garantizaw el aporte nutricional necesario en cada una
de Las fases educativas, considerando el perfil alimentario de cada

comensal, diferenciando gramajes, texturas, Y demds necesidades, de
manera ndividuwalizada.

£

)/ \ o o A
MENUS EQUILIBRADOS. VARIADOS Y DE TEMPORADA ‘

Certificada como Organizacion Saludable, en AUSOLAN apostamos por
un menit equilibrado, saludable, rico en frutas y verduras de temporada,

confeccionado por nuestro equipo de Nutriclonistas, tomanoo como base
la estrategia Naos.

NUESTROS MENUS SON SEGUROS, SANOS, SALUDABLES, |
SOSTENIBLES Y....SABROSOS

qarantizando el aporte nutricional adecuaoo, nuestros menits fomentan
el consuwmo de legumbres, verduras Yy frutas cow el aporte de fibra y
vitaminas necesario, reductendo las materias grasas Yy azucares,

asegurando la ingesta de hiervo Y caleio que requiere la actividad diavia
de Los escolares.

iEsperamos que disfruten con Ausolan de esta experiencia!

1969 - 2019

106

WwWww.ausolan.com

WWW.aUsSOoOlan.com

BUREAUVERITAS |
Certification



