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Es un mend que "L]
permite tener la b
variedad de todos los 0‘
grupos de alimentos  °y)
cumpliendo con la
frecuencia y porciones
esperadas.

Las preparqciones

permiten experimentar

diferentes

GONOCER Dg@ los alimentos desde

\9) perspectivas como la

¢
Z

culinaria y la
nutricional.



J

Beetroot

SEEEENENEES SCHOOL RESTAURANT S

GBCMC

POSTA DE CERDO /
GOULASH DE RES
ARROZ ANGEL

PAPA PURE

CEVICHE DE MANGO
JUGO NATURAL
FRUTA / PASTELERIA

MARTES 01(7z 128

MEDALLONES DE RES AL HORNO /
COLOMBINAS A LA CRIOLLA

ARROZ PAJARITO

PAPAS A LA FRANCESA

ENSALADA DE ZANAHORIA, TOMATE
Y ESPINACA

JUGO NATURAL

FRUTA / PASTELERIA

MENU

STEAK DE RES / ESTOFADO DE POLLO
ARROZ BLANCO

AREPA TOSTADA

ENSALADA, MELON, TOMATE VERDE Y
LECHUGA ROMANA

JUGO NATURAL

FRUTA / PASTELERIA

\_FRUTA / PASTELERIA -/

N y
= JUEVES 03 (URUES

LENTEJAS / PECHUGA GRILLE / CARNE
EN POLVO

ARROZ BLANCO

PURE DE PAPA

ENSALADA ARCOIRIS

JUGO NATURAL

3

N\ )

ENCONTRARAS
TEXTURAS Y CORTES
APROPIADOS DE LOS
ALIMENTOS PARA
NUESTROS JOVENES
SEGUN GRUPO ETARIO

~

)/

ESTOFADO CRIOLLO DE RES / MILA
NESA DE CERDO

ARROZ CON ZANAHORIA
PATACONES

ENSALADA DE TOMATE, LECHUGA Y
PEPINO COHOMBRO

JUGO NATURAL

kFRUTA / PASTELERIA /

SABIAS QUE

PARA DISFRUTAR DE LA VIDA COMIENDO,
iPRIMERO TIENES QUE CONOCER LO QUE
COMES! POR ESO PROPONEMOS
DESCUBRIR ALGUNAS CURIOSIDADES
QUE TE DEJARAN CON LA BOCA ABIERTA
SOBRE LOS ALIMENTOS: PROPIEDADES
BENEFICIOSAS, FORMAS DE COCINAR,
ALTERNATIVAS SALUDABLES.




o MENU

Beetroot m
%“’E‘E?ﬁ"g” c TILAPIA / POLLO FRICASE

ARROZ CON HABICHUELA

= 0 PAPA FRIA
M \ MIERCOLES 09 Q:)_ \ ENSALADA ZANAHORIA, ARVEIJA,
SR e, CILANTRO Y MAYONESA
S JUGO NATURAL

BOLONESA / POLLO POMODORO CRIOLLITAS DORADAS FRUTA / PASTELERIA

PASTA CORTA PAN MANTEQUILLA TOMATE EN RODAJAS AL

MANZANA VERDE APIO UVAS

LECHUGA ROMANA .?URGEglI\‘INA?UR AL \ /

JUGO NATURAL . R S5
GRUTA / PASTELERIA / \FRUTA / PASTELERIA / . . ; @

= R :
JUEVES 10 @'3 -\ COMER SANO Y LLEVAR UNA
Wiy 500 ALIMENTACION EQUILIBRADA NO SOLO

LEGUMINOSA / RAGU DE CERDO / RES BENEFICIA TU SALUD FISICA, SINO QUE

22 = L5 YT TAMBIEN TIENE UN IMPACTO POSITIVO
MARTES 08 @3 N . ARROZ AL AJONJOLI B Gn D CIONAL Y
CROQUETA DE YUCA '
ENSALADA DE LECHUGA, REPOLLO ROJO
CHULETON /GOULASH Y ZANAHORIA MANZANA VERDE
ARROZ BLANCO JUGO NATURAL
MADURITOS ) \FRUTA / PASTELERIA /
ENSALADA (PINA, ESPINACA,
ZANAHORIA)
JUGO NATURAL d A
FRUTA / PASTELERIA ENCONTRARAS TEXTURAS Y
CORTES APROPIADOS DE
K / 3 LOS ALIMENTOS PARA
NUESTROS JOVENES SEGUN
GRUPO ETARIO.

o %
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VIERNES 18 (1]

CERDO ASADO / POLLO

o ESTOFADO
. AT ARROZ CON ZANAHORIA
MIERCOLES 16 (N g2 PAPAS CHALECAS
‘ POTECA DE AHUYAMA /
TILAPIA / BONDIOLA AL HORNO ESALADA COLOMBIANA
e/ RES ARROZ VERDE JUGO NATURAL
YUCA EN SALSA CRIOLLA FRUTA / PASTELERIA
ARROZ BLANCO
VERDURA CALIENTE
PLATANO AL HORNO MR A TURAL
ENSALADA MIXTA (REPOLLO, e pin

ZANAHORIA, MANZANA)

S ; sABiAS QUEf="
JUGO NATURAL st
FRUTA / PASTELERIA @0
N 0 JUEVES 17 ~ EL INTERIOR DE UN PEPINO SIEMPRE SE
o Y MANTIENE A 20 GRADOS MENOS QUE LA

7 - FRIJOLES GUISADOS CARNE TEMPERATURA AMBIENTE QUE HAY EN EL
MOLIDA / PECHUGA GRILLE EXTERIOR, POR LO QUE SIEMPRE SE
MARTES 15 @ AN ARROZ BLANCO MANTIENEN FRESCOS.
TAJADA DE PLATANO |
ALBONDIGAS AL POMODORO ENSALADA TIPO PICO DE GALLO
/ PECHUGA SALSA ALFREDO JUGO NATURAL ~
ESPAGUETIS FRUTA / PASTELERIA
PAN MANTEQUILLA
ENSALADA MARGARITA o~ —
JUGO NATURAL MENU DE O ANOS HASTA 3 ANOS

FRUTA / PASTELERIA ENCONTRARAS

TEXTURAS Y CORTES
APROPIADOS DE LOS
ALIMENTOS PARA

~ )
\ W | I~
NUES,TROS JOVENES
p SEGUN GRUPO ETARIO
. y |
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CERDO AL HORNO / STEAK
DE RES

ARROZ VERDE

PAPAS A LA FRANCESA
ENSALADA DE ZANAHORIA,
TOMATE Y LECHUGA CRESPA
JUGO NATURAL

FRUTA / PASTELERIA

0

LEGUMINOSA GUISADA POLLO
VASCO / JULIANAS DE RES
ARROZ BLANCO

CROQUETA DE YUCA
ENSALADA DE ESPINACA,
TOMATE Y PEPINO COHOMBRO
JUGO NATURAL

FRUTA / PASTELERIA

(%
P
CHULETON / ESTOFADO RES A
LA JARDINERA
ARROZ BLANCO
PURE DE PAPA
ENSALADA ARCOIRIS

JUGO NATURAL
FRUTA / PASTELERIA

3

CARNE DESMECHADA A LA CRIOLLA
/ CERDO GRILLE

ARROZ CON VERDURAS

MADURO ACARAMELADO
ENSALADA DE TOMATE, LECHUGA Y
ZANAHORIA

JUGO NATURAL

FRUTA / PASTELERIA

ENCONTRARAS
TEXTURAS Y CORTES
APROPIADOS DE LOS
ALIMENTOS PARA
NUESTROS JOVENES
SEGUN EL GRUPO
ETARIO.

(35

P

PECHUGA GRATINADA /VACIO
DE RES AL HORNO

ARROZ VERDE

PURE DE PAPA

MACEDONIA DE FRUTAS

JUGO NATURAL

FRUTA / PASTELERIA
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PECHUGA EN SALSA ALFREDO
/ALBONDIGA ATOMATADA

PASTA CORTA (%
PAN >
LECHUGA MELON, Q
FRESA,MANGO, UVAS LEGUMINOSA GUISADA CARNE ASADA /
JUGO NATURAL ARROZ POMODORO
FRUTA / PASTELERIA CHIPS DE PAPA
ENSALADA DE TOMATE, LECHUGA Y REPOLLO
ZUQUINI

JUGO NATURAL |
FRUTA / PASTELERIA

0

CARNE DE RES EN JULIANAS /
POLLO CRIOLLO
ARROZ CON ZANAHORIA

ENCONTRARAS TEXTURAS Y
CORTES APROPIADOS DE

TAJADAS DE PLATANO ~

ENSALADA DE ESPINACA, LOS ALIMENTOS PARA ,
ZANAHORIA, PEPINO NUESTROS JOVENES SEGUN
JUGO NATURAL EL GRUPO ETARIO.

FRUTA / PASTELERIA
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RESTAURANTE
ESCOLAR GBCMC

¢ Qué pasa cuando debemos
realizar un intercambio en el menu?

En nuestro Restaurante Escolar sabemos que pueden presentarse
situaciones gue requieran realizar ajustes en las preparaciones
programadas.

Por eso, contamos con una lista de alimentos para intercambios, T
previamente establecida desde el area de Nutricion, que nos

permite realizar modificaciones manteniendo los criterios 11
nutricionales y las porciones correspondientes a cada e
etapa de desarrollo. ‘\\

@ PROTEINAS

Podemos realizar intercambios entre

| diferentes opciones como pollo, carne,
cerdo, pescado y preparaciones con
leguminosas.

¢@ CEREALES Y TUBERCULOS
. Contamos con diferentes alternativas
' de arroz, pasta, papa, platano, yuca

y otras preparaciones que aportan
variedad al menu.

¥ VERDURAS

Disponemos de diferentes combinaciones
de verduras y ensaladas, tanto crudas
como cocidas, buscando aportar variedad
y micronutrientes.

@ FRUTAS Y JUGOS

Se contemplan diferentes alternativas
 de frutas y preparaciones de jugos

para mantener la variedad de la oferta.

= @ NUESTRO COMPROMISO

_“\\
Cada intercambio busca garantizar que nuestros estudiantes
continden recibiendo una alimentacion segura, nutritiva, variada
L y adecuada para su etapa de desarrollo. ( )
_/

Los intercambios y modificaciones del menu seran publicados
oportunamente en la pagina web del colegio, en el apartado
Restaurante Escolar - Menu.

= Restaurante Escolar GBCMC =

Alimentamos, cuidamos y acompanamos
el bienestar de nuestros estudiantes.
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