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El a9ua es la@ébida mas saludable
_— Para nvestro organisws, ya que

ENO EScoLAR
gt:esfro CUerpo estd Compuesto M Curso 21-22

- POY Un 70% de aqua. /“)

p—

3er trimestre

Evitad las
bebidas

Facilitad el
acceso al agua

a los nifios y IS
Privado

azucaradas

Bebed pequeiias
cantidades de agua
mientras jugamos.

Bebed mas al -
acabar el juego “

son mas vulnerables
a sufrir deshidratacié

sufrir
afecciones con
pérdida de liquidos

Servid bebidas
a temperaturas -
moderadas para ) - —

—

-

/*) . — .
Water is the healthiest drink

Facilitate £ox our orgamism, since ovr body
access to H v F o
acces ) ) ‘/\S Composed by 79 % Water.

Serve
beverages at
moderate temperatures

Drink small
amounts of water
while we play.
Drink more at the
end of the game

are more vulnerable
to dehydration

they can
suffer from fluid
loss conditions ”

sugary drinks
to hydrate




Miércoles

Tuesda

E 451Kcal / G 12 / Col.66g / IPL.11 e E 603Kcal / G 23g / Col.279g / IPL.13 E 637Kcal / G 239 / Col.79g / IPL.15 o

HC.57q / Fib.6g / P 269 / Sal 29

HC.67q / Fib.1g / P 269 / Sal 29

Crema de calabacin con queso Garbanzos con chorizo Espaguetis gratinados
Magro de cerdo guisado Tortilla francesa de jamdn con San jacobos con ensalada
en salsa de tomate ensalada de lechuga y maiz de lechuga y aceitunas

Fruta del tiempo Fruta del tiempo Flan

Zucchini cream with cheese Chickpeas with red sausage

Pork stew Ham omelette Cordon Bleu
in tomato sauce with lettuce and corn salad
Fruit Fruit Custard

@ E 759Kcal / G 369 / Col.67g / IPL.10 @ E 484Kcal / G 139/ Col.145g / IPL.13 @ E 570Kcal / G 229 / Col.70g / IPL.17 E 719Kcal / G 41g / Col.133g / IPL.15
HC829 /Fibdg/P25g/Sal4g___ & HCS599/Fib6g/P28g/Sallsy _ ' HCElg/Fib.7g/P 299/ Sal 29

Arroz con tomate Crema de calabacin Sopa de cocido

Filetes rusos en salsa Merluza a la romana con Cocido completo:

ensalada de lechuga y maiz
Fruta del tiempo

con champifiones salteados
Pera en almibar

White rice with tomato sauce Zucchini cream Stew broth

Wednesda

HC.719 / Fib.5g / P 34g / Sal 3g

Spaghetti with tomato

with lettuce and olives

morcillo, chorizo y morcilla
Fruta del tiempo

Thursda

E 614Kcal / G 159 / Col.74g / IPL.15

HC.729/ Fib.8g / P 44g / Sal 19

Lentejas con puerros

Bacalao en salsa verde
con guisantes

Yogur de sabores

Lentils with leeks

Cod in green sauce
with green peas

Yogurt

(8]

HC.459 / Fib.1g / P 439 / Sal 3g

Macarrones a la napolitana

Escalope de lomo de cerdo
con piperrada

Yogur de sabores

Tortilla de patata

Fruta del tiempo

Napolitana macaroni

Hamburger with sauce Hake in batter Stew broth: rib, red sausage Loin of pork in batter Spanish omelette
and sauteed mushrooms with salad and blood pudding with peppers Lettuce and tomato salad
Pear in syrup Fruit Fruit Yogurt Fruit

»*
L J

E 664Kcal / G 219 / Col.231g / IPL.13
HC.689 / Fib.11g / P 409 / Sal 29

Alubias blancas a la hortelana

Ensalada de lechuga y tomate

White beans with vegetables

E 611Kcal / G 309 / Col.55g / IPL.9 @ E 630Kcal / G 209 / Col.137g / IPL.10 E 667Kcal / G 23g / Col.117g / IPL1 @ E 686Kcal / G 279 / C0l.239g / IPL.12 E 540Kcal / G 169 / Col.65g / IPL.14

HC.569 / Fib.10g / P 23g / Sal 3g

HC.67g / Fib.10g / P 429 / Sal 29

HC.80g / Fib.4g / P 349/ Sal 29

HC.799 / Fib.17g / P 249 / Sal 29

Menestra de verduras Lentejas a la castellana ESDEll uetis con tomate Alubias pintas estofadas Patatas guisadas
o . calabacin )

Albdndigas mixtas Muslos de pollo asado gajonia al hono con ensalada con calabaz? ) Bacalao en salsa roja

en salsa jardinera al limon con champifiones de lechuga y zanahoria Huevos gratinados con atun con pimientos

Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur de sabores Fruta del tiempo Yogur natural

Vegetable cream Castellana style lentils
, . ) andzucchini
Meatballs in Roast chicken thighs
vegetables sauce with mushrooms
Fruit Fruit Yogurt

En el comedor se sirven las cantidades acordes a la edad de los nifios, lo cual modifica la calibracion de cada franja de edad
ajustandose asi a sus necesidades (para rango de edad entre 3 y 8 afios correspondena un 80% de la calibracion indicada).

El' men( incluye agua y pan. Estos menus han sido revisados y aprobados por la dietista-nutricionista colegiada CYLOO134.
Por causa de fuerza mayor Ausolan se reserva el derecho de hacer cambios en el mend.

E: valor energético - G: grasas - Col: colesterol - IPL: indice de perfil lipidico - HC: hidratos de carbono - Fib: fibra - P: proteinas

Spaghetti with tomato

Baked Saxony loin with
lettuce and carrot salad

Pinto beans with pumpkin Stewed potatoes

Hard-hoiled eggs gratin ® ?\Q Cod in red sauce
with tuna & o with peppers

Fruit Yogurt

The portion served in the dining room adjusts to childrens age ranges according to their
needs (ages between 3 and 8 are 80% of the nutrition facts).

The menu includes waterand bread. These menus have been checked andapproved byprofessionals in human
Nutrition and dietetics (Dietitian CYL00134). Ausolan may change the menu due to reasons of force majeure.

E: energetic value - G: fats - Col: cholesterol - IPL: lipid profile index - HC: carbohydrates - Fib fiber - P: protein

HC.64g / Fib.5g / P 329 / Sal 2g

o
=



SUSOIaN o

Martes Miércoles Jueves Viernes

Wednesda

Tuesda

HC.84g / Fib.29 / P 219 / Sal 3g

E 676Kcal / G 28g / Col.57g / IPL.12 0 E{C63636Kc7IF/bG1§69}/F)C2%I.2;7Sg |/ZIPL.]7
.009 / Fio.l/9 g/ %al 29

MAYo MAY

Thursda

E 656Kcal / G 249 / Col.105g / IPL.11
HC.669 / Fib.11g / P 349 / Sal 29

E 637Kcal / G 219/ Col.1359 / IPL.16
HC.689 / Fib.12g / P 399 / Sal 3g

Arroz blan%o cantonéhs . Alubias blancas con chorizo Judias verdes salteadas Potaje de garbanzos

con guisantes y zanahoria o . i

Salcﬁichas horﬁeadas Revuelto de huevo y jamén cocido con soffito casero con acelgas

en salsa de tomate Ensalada de lechuga y aceitunas Merluza a la leonesa Pollo estofado con verduritas

Yogur natural Fruta del tiempo Helado Fruta del tiempo

Catnhtonese frided ricet White beans with red sausage Green beans Chickpeas and chard

It peas and carrors Scrambled egg and cooked ham ~ Hake Leonesa Stew chicken

Sausages in tomato sauce with lettuce salad and olives style sauce with vegetables

Yogurt Fruit Ice cream Fruit
E613Kcal / G 179/ Col.281g /IPL9 ®_E3§§K_CEI7_<3_IE§ / Col150g / PL13 0'5'676(:517’6’2’95728(539’ JIPL10 E 665Kcal / G 349/ Col17g /IPL8 E623Kcal / 6 209/ Col.699 / IPL12
HC.849 / Fib.8g / P 269 / Sal 49 HC.61g / Fib.4g /P 31g / Sal 169 HC.689 / Fib.10g / P 30g / Sal 3g HC.429 / Fib.59 / P 409 / Sal 39 HC.70g / Fib.14g / P 369 / Sal 1

Espirales con bolofiesa vegetal Crema de calabaza, , Lentejas con puerros Sopa de verduras Alubias pintas con zanahorias
) espinacas y zanahotias ) .

Tortilla francesa de queso con Gallineta empanada Filete ruso en Ragout de pavo guisado Lomo adobado a la plancha

ensalada de lechuga y zanahoria  ¢on tomate en rodajas salsa de cebolla con arroz integral con piperrada

Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur de sabores

Macaroni with

vegetable Bolognese and carrot soup

: . Hamburger

Cheese omelette with lettuce Breaded redfish -

and carrot salad with tomato salad Q In-onion sauce

Fruit Yogurt Fruit
@'5'556 Kcal / G 169 / Col59g / IPL10 E 655Kcal /G 259 / Coldg /IPLT6

HC699 /Fib.15g/ P 349 /Sal2g _ _ HC75q/Fib99/P29g/Sallg ___

Menestra de verduras Garbanzos estofados

con jamoén con zanahoria

Codillo asado Croquetas y empanadillas con e

con patata panadera ensglada dg lechuga y aceitunas ala jardinera

Fruta del tiempo Yogur de sabores

Mixed vegetables with ham Chickpeas with carrots

Roast pork hock Croquettes and turnovers
with potatoes with olives and lettuce salad

Fruit Yogurt Fruit

E 616Kcal / G 379/ Col.91g / IPL.7
HC.40g / Fib.5g / P 289 / Sal 19

Sopa de pollo con fideos

Chuleta de cerdo a la plancha
con pimientos rojos salteados

E 668Kcal / G 249/ Col.92g / IPL.11
HC.66g / Fib.10g / P 409 / Sal 1g

Lentejas guisadas con verduras

Tortilla de patata con
ensalada de lechuga y maiz

Yogur natural @ Fruta del tiempo
Pumpkin, espinach Lentils with leeks

E 670Kcal / G 259 / Col.94g / IPL.6
HC.70g / Fib.79 / P 38g / Sal 29

Patatas gratinadas con queso
Ternera estofada

Fruta del tiempo

Potatoes au gratin
with cheese

Stewed beef with vegetables

E 564Kcal / G 149 / Col.57g / IPL.12
HC.81g / Fib.8g / P 259 / Sal 3g

Caracolillos a la bolofiesa

Jurel en salsa de tomate

Vegetables soup Pinto beans with carrots
Stewed turkey Tenderloin

with rice with peppers

Fruit Yogurt

E 576Kcal / G 149/ Col.69g / IPL.13
HC.689 / Fib.14g / P 379 / Sal 29

Alubias blancas con verduras

E 501Kcal / G 159 / Col.80g / IPL.12
HC.64g / Fib.5g / P 25¢ / Sal 29

Paella verduras de temporada

Pechuga de pollo en salsa Merluza en salsa verde
con champinones con guisantes
Bio liquido Fruta del tiempo

White beans with vegetables

Chicken breast in sauce Hake in green sauce
with mushrooms with green peas

Bio Fruit

Vegetables paella "

E 551Kcal / G 17g / Col.135¢ / IPL.11
HC.63g / Fib.9g / P 33g / Sal 29

Crema verduras con picatostes Alubias pintas estofadas

Pollo asado al romero Lacon cocido con patatas
con champifiones y pimenton

E 635Kcal / G 229 / Col.50g / IPL.12
HC.70g / Fib.14g / P 349 / Sal 3g

Yogur natural Fruta del tiempo Fruta del tiempo Fruta del tiempo Yogur de sabores
Chicken soup Stewed lentils with vegetables Shell pasta Bolognese Vegetable cream with croutons Pinto beans with vegetables
Pork chop with sauteed Spanish omelette : Rosemary roast chicken Lacon with potatoes
red peppers with lettuce and corn salad Mackerelin tomato sauce with mushrooms and paprika
Yogurt ))})- Fruit Fruit Fruit Yogurt
E473Kcal /G 279/ Col.53g /IPL5 E681Kcal / G 20g / Col 889/ IPL5 Y
HC38g/Findg /P18y /Sal2g N\ HCdg/Fib2g /P28y /Sal3g > 3%
A

Ensalada variada con quinoa, Arroz 3 delicias

queso fresco y jamon cocido Filete de jamén empanado
Albéndigas en salsa hortelana con pimientos rojos salteados
Fruta del tiempo Helado

Salad with quinoa,
fresh cheese and cooked ham

3 delights rice

Steak breaded
Meatballs in vegetables sauce with peppers
. Mo
Fruit Ice cream

En el comedor se sirven las cantidades acordes a la edad de los nifios, lo cual modifica la calibracion de cada franja de edad
ajustandose asi a sus necesidades (para rango de edad entre 3 y 8 afios correspondena un 80% de la calibracion indicada).

El' men( incluye agua y pan. Estos menus han sido revisados y aprobados por la dietista-nutricionista colegiada CYLOO134.
Por causa de fuerza mayor Ausolan se reserva el derecho de hacer cambios en el mend.

The portion served in the dining room adjusts to childrens age ranges according to their
needs (ages between 3 and 8 are 80% of the nutrition facts).

The menu includes waterand bread. These menus have been checked andapproved byprofessionals in human
Nutrition and dietetics (Dietitian CYL00134). Ausolan may change the menu due to reasons of force majeure.

E: valor energético - G: grasas - Col: colesterol - IPL: indice de perfil lipidico - HC: hidratos de carbono - Fib: fibra - P: proteinas

E: energetic value - G: fats - Col: cholesterol - IPL: lipid profile index - HC: carbohydrates - Fib fiber - P: protein



iR

Miércoles

JUNIo JUNE

Jueves

Viernes

E 711Kcal / G 309 / Col.66g / IPL.12
HC.83g / Fib.59 / P 269 / Sal 3g

Espaguetis con pisto

Salchichas horneadas
con calabacin rebozado

Yogur de sabores

Spaghetti with vegetables

Sausages
with orly zucchini

Yogurt

E 785Kcal / G 399/ Col.53g / IPL.12
HC.84g / Fib.6g / P 229 / Sal 3g

Arroz blanco con tomate

Hamburguesas mixta al horno
con tomate a la provenzal

Fruta del tiempo

White rice with tomato sauce

Pork and veal hamburger
with roasted tomato

Fruit

E 569Kcal / G 16g / Col.87g / IPL.14
HC.70g / Fib.5g / P 35¢ / Sal 29

Patatas con costillas

Limanda rebozada con
ensalada de lechuga y tomate

Yogur de sabores

Potatoes with ribs

Roman style dab with
lettuce and tomato salad

Yogurt

Tuesda

«

o E 604Kcal / G 179 / Col.62g / IPL.13
HC.71g / Fib.10g / P 37 / Sal 29

Lentejas a la castellana

Pechuga de pollo
en salsa de cebolla

Fruta del tiempo

Castellana style lentils

Chicken breast
in onion sauce

Fruit

E 556Kcal / G 15 / Col.66g / IPL.11
HC.669 / Fib.17g / P 339/ Sal 1g

Alubias pintas con verduras

Magro de cerdo guisado
en salsa de tomate
Fruta del tiempo
o
(]

Pinto beans with vegetables

Pork stew in
tomato sauce
Fruit £

E 597Kcal / G 309 / Col.53g / IPL1I
HC.589 / Fib.79 /P 219 / Sal 3¢

Crema de calabacin con queso

Albéndigas de pollo en
salsa de zanahorias

Fruta del tiempo

Zucchini cream with cheese

Chicken meatballs
with carrots sauce

Fruit

Wednesda

E 698Kcal / G 269 / Col.149g / IPL.9
HC.68g / Fib.12g / P 429 / Sal 39

Garbanzos con verduras

Pollo guisado
con patata dado

Fruta del tiempo

Chickpeas with vegetables

Stewed chicken
with potatoes

Fruit

e E 610Kcal / G 249 / C0l.239g / IPL.12

HC.75q / Fib.9g / P 189 / Sal 3g

Puré de verduras de temporada

Huevos gratinados
con jamén cocido

Fruta del tiempo

S

Vegetable cream

Hard-boiled eggs
gratin with ham

Fruit J

E 633Kcal / G 239/ Col.66g / IPL.11
HC.67g / Fib.1lg / P 309/ Sal 29

Judias verdes rehogadas
con jamon york

Merluza en salsa meniere
con patatas fritas

Yogur de sabores

Green beans with ham

Hake in meniere sauce
with frites

Yogurt

E 631Kcal / G 199 / Col.135g / IPL.11
HC.68g / Fib.11g / P 419 / Sal 3g

Lentejas con zanahorias

Tortilla de patata y chorizo
con piperrada

Fruta del tiempo

Lentils with carrots

Spanish omelette with
red sausage and peppers

Fruit

Thursda

E 552Kcal / G179 / Col.147g / IPL.TN
HC.67g / Fib.79/ P 309 / Sal 15¢

Patatas a la riojana

Merluza rebozada
con mayonesa

Fruta del tiempo

Rioja style potatoes

Hake in batter
with mayonnaise

Fruit

E 586Kcal / G 189 / Col.60g / IPL.16
HC.68q / Fib.9g / P 339/ Sal 19

Garbanzos estofados con berza

Lomo sajonia al horno con
ensalada de lechuga y tomate

Yogur natural

Chickpeas and cabbage

Baked saxony tenderloin with
lettuce and tomate salad

Yogurt

E 685Kcal / G 249 / Col.136g / IPL.12
HC.78g / Fib.7g / P 369 / Sal 3g

Ensalada de espirales con
aceituna, tomate y albahaca

Muslo de pollo asado
con manzana

Fruta del tiempo

Pasta salad with olives,
tomato and basil

Roast chicken thighs with apple
Fruit

E 681Kcal / G199 / Col.40g / IPL.19
HC.98g / Fib.59 / P 27g / Sal 6g

Sopa de estrellas

Pizza de jamon york y queso
Ensalada de lechuga y zanahoria

Lacteo

Noodle soup
Ham and cheese pizza with

celices™s

lettuce and carrot salad
Dairy

E 690Kcal / G 269 / Col.108g / IPL.18
HC.71g / Fib.14g / P 359 / Sal 1g

Alubias blancas con puerros

Tortilla francesa
con loncha de queso

Yogur natural

White beans with leeks

Plain omelette
with cheese

Yogurt

E 465Kcal / G 99/ Col.61g / IPL.12
HC.63g / Fib.8g /P 299 / Sal 3g

Patatas estofadas

Bacalao en salsa de
tomate y pimientos

Fruta del tiempo

Stewed potatoes

Cod in tomato
and peppers sauce

Fruit

E 640Kcal / G 279 / Col.276g / IPL.23
HC.67g / Fib.12g / P 259 / Sal 2g

Garbanzos estofados

Tortilla francesa de jamén con
ensalada de lechuga y maiz

Fruta del tiempo

Chickpeas with vegetables

Ham omelette with
lettuce and corn salad

Fruit

En el comedor se sirven las cantidades acordes a la edad de los nifios, lo cual modifica la calibracion de cada franja de edad
ajustandose asi a sus necesidades (para rango de edad entre 3 y 8 afios correspondena un 80% de la calibracion indicada).

El men( incluye agua y pan. Estos menus han sido revisados y aprobados por la dietista-nutricionista colegiada CYLOO134.
Por causa de fuerza mayor Ausolan se reserva el derecho de hacer cambios en el mend.

E: valor energético - G: grasas - Col: colesterol - IPL: indice de perfil lipidico - HC: hidratos de carbono - Fib: fibra - P: proteinas

vacaciones

The portion served in the dining room adjusts to childrens age ranges according to their
needs (ages between 3 and 8 are 80% of the nutrition facts).

The menu includes waterand bread. These menus have been checked andapproved byprofessionals in human
Nutrition and dietetics (Dietitian CYL00134). Ausolan may change the menu due to reasons of force majeure.

E: energetic value - G: fats - Col: cholesterol - IPL: lipid profile index - HC: carbohydrates - Fib: fiber - P: protein



Completa Con Un wend adecvad? de Cend
ComPlefe Wifh an adeqpa,{,e dinner meny

S| HEMOS COMIDO

& ™ cereales, lequmbres

@ cereals, legumes
»

verduras - vegetables

@& carne - meat
9 ! pescado - fish

huevo - egg
) @ fruta - fruit

lacteo - dairy

WE CAN HAVE DINNER

hortalizas crudas, legumbres cocidas
row vegetables, cooked legumes

cereales cereals ‘
pescado o huevo fish or egg e
carne o huevo meat or egg [\
pescado o carne magra fish or lean meat
lacteo o fruta dairy or fruit

fruta fruit

balances -

Patatas Potatoes,
pasta y arroz pasta and rice

Verduras, ensaladas y Vegetables, salads
fruta fresca de temporada  and fresh season fruit

507

e AUSOISM Ctra Madrid-Irdn Km.244 - 09007 Burgos

Legumbres, pescado,
carne y huevos

Legumes, fish,
meat and eggs



