Lunes Martes [ Miércoles | Jueves Viernes

Garbanzos Estofados con Chorizo Crema de Calabacin ECO. Paella de Verduras. Coliflor ala Gallega Coditos con Tomate
- Tortilla Francesa. Pollo Asado Merluza ala Riojana - Lentejas con Polloy Patatas. Izl Caballa en Aceite
Ensalada de Lechugay Zanahoria Champinén Rehogado Pimientos Asados Ensalada de Lechugay Cebolla
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur

Prot: 24,56 HC: 97,30

Cena: Verdura + Pescado + Lacteo Cena: Pasta + Huevo + Fruta Cena: Verdura + Ave + Fruta Cena: Ar roz + Pescado + Lacteo Cena: \Verdura + Carne + Fruta

Lentejas Estofadas con Verduras. Sopa de Cocido Judias Verdes con Tomate. Macarrones Integrales con Bolofiesa de Arroz con Tomate.
[o] ™ " [] Pollo. ’

Tortilla de Patata con Cebolla. Cocido Completo Delicias de Bacalao. Tortilla Francesa. Salmon en Papillote

Ensalada de Lechugay Zanahoria Tomate Alifiado con AOVE Ensalada de Lechugay Maiz Verduras Asadas

Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua

Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Kcal: 651 Lip: 15,31 Prot: 39,53 2 92,0/ Kcal: 657 Lip: 33,12 Prot: 14,68 HC: 74,86 7 Lip: 2547 : 28,56 HC: ¢ 6 [Kcal: 696 Lip: 24,52 Prot: 29,07 HC: 92,80
Cena: Arroz + Carne + Fruta Cena: Verdura + Pescado + Lacteo Cena: Patata + Huevo + Fruta Cena: Verdura + Pescado + Lacteo Cena: Pasta + Ave + Fruta
Lentejas Castellanas Arroz del Seforet Menestra de Verduras
Tortilla Francesa. Lomo de Sajonia Judias Viudas Blancas
Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechuga (Patatas en Guiso)
Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur
FESTIVO FESTIVO

Cena: Arroz + Pescho +Fruta Cena: Verdura + Ave + Lacteo Cena: Pasta + Huevo + Fruta

Arroz Campesina. Crema de Brocoliy Zanahoria. Garbanzos a la Catalana. Judias Blancas Estofadas con Verduras. Coliflor Gratinada
Albéndigas de Merluza Lomo al Pepe Pollo al Ajillo Tortilla de Patata con Cebolla. Espirales con Atun

Zanahoria Rehogada. Ensalada de Lechugay Cebolla Patatas Dado Tomate Alifiado con AOVE Ensalada de Lechugay Maiz

Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua

Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada
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42 HC: 102,73 Kcal: 517 Lip: 2 : 23,60 HC: 58,7 : 696 Lip: 2 Prot: 44,31 HC: 86,45 Kcal: 718 Lip: 26,51 Prot: 25,97

Cena: Verdura + Ave + Fruta Cena: Patata + Pescado + Lacteo Cena: Verdura+ Carne + Fruta Cena: Arroz + Pescado + Fruta Cena: Verdura + Huevo + Lacteo

meditenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADA'Y DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacion relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.
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Programa de nutricién WLZA\‘EZ -2V N

y hdbitos saludables
<) del Grupo Mediterrdnea @mﬁgﬂi_@m

ALIMENTACION
INTEGRATIVALN
TU DIA A DIA

/'y

| a alimentacién integrativa considera la salud -~
desde un punto de visata lobal de diversosafactores
inclu encFo la alimentacién, el estilo de vida, las
emociones, el entorno y las relaciones sociales.
Buscando nutrir cuerpo y mente para promover

un bienestar globa[.

iESCANEA NUESTRO QR
O PINCHA AQUI

PARA DESCUBRIR
CADA PUNTO!

S @ |
PREPARATE PARA Ké SIHUAS COMIDO... ..DEBERTIAS CENAR
N / [ PASTA ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE VERDURA + PESCADO / HUEVO / LEGUMBRE

PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO.. VERDURA + CARNE/HUEVO / LEGUMBRE

(1 PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + HUEVO....... VERDURA + PESCADO / CARNE / LEGUMBRE
PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / HUEVO

- VERDURA + CARNE oo
XY VERDURA + PESCADO ..o PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + CARNE / HUEVO
v L , VERDURA + HUEVO.oeoeoeeoeoeeeeo PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / CARNE

FRUTAS / LACTEO..oooooc oo FRUTAS / LACTEO


https://ejemplounico.my.canva.site/programa-de-alimentaci-n-integrativa

Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes
Coditos con Tomate Crema de Calabacin ECO. Paella de Verduras. El Coliflor ala Gallega Izl Coditos con Tomate

Tortilla Francesa. Pollo Asado Merluza a la Riojana Lentejas con Polloy Patatas. Caballa en Aceite

Ensalada de Lechuga y Zanahoria Champifién Rehogado Pimientos Asados Ensalada de Lechuga y Cebolla
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua

Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur

Verdura + Pescado + Lacteo Pasta + Huevo + Fruta Verdura + Ave + Fruta Arroz + Pescado + Lacteo Verdura + Carne + Fruta

Cena: Verdura + Pescado + Lacteo Cena: Pasta + Huevo + Fruta Cena: \Verdura + Ave + Fruta Cena: Arroz + Pescado + Lacteo Cena: Verdura + Carne + Fruta

Lentejas Estofadas con Verduras. Alubias Blancas Guisadas Eco IE' Judias Verdes con Tomate. 12 | Macarrones Integrales con Bolofiesa de Pollo. Arroz con Tomate.
Tortilla de Patata con Cebolla. Abadejo al Horno a las Finas Hierbas Delicias de Bacalao. Tortilla Francesa. Salmon en Papillote
‘D Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada Tomate Alirado con AOVE Ensalada de Lechugay Maiz Verduras Asadas
N Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
o Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Frutade Temporada
N Arroz + Carne + Fruta Pasta + Verdura + Lacteo Patata + Huevo + Fruta Verdura + Pescado + Lacteo Pasta + Ave + Fruta
o
dh, Lentejas Castellanas 19 Arrjoz del Seforet MefjeStrAa de Verduras
b (Tt EEETS Tortilla Francesa. Anillas de Calamar Rebozadas Judias Viudas Blancas
9 ‘8 Ensalada de Lechuga y Zanahoria Ensalada de Lechuga (Patatas en Guiso)
I-d|: % — — Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
- FESTIVO FESTIVO Fruta de Temporada Frutade Temporada Frutade Temporadayy Yogur
) 8 Arroz + Pescado + Fruta Verdura + Ave + Lacteo Pasta+ Huevo + Fruta
8 8 Cena: Verdura + Ave + Lacteo
— 8 Arroz Campesina. Crema de Brécoliy Zanahoria. Garbanzos a la Catalana. 56 | Judias Blancas Estofadas con Verduras. CO|I'f|Or Gratlnadla
o i Albondigas de Merluza Bagre al Horno a la Vizcaina Pollo al Ajillo Tortilla de Patata con Cebolla. Espirales con Atun
I_ v Zanahoria Rehogada. Ensalada de Lechugay Cebolla Patatas Dado Tomate Alifiado con AOVE Ensalada de Lechugay Maiz
= g Pany Agua PanyAgua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
QCJ 8 Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada
E £ Verdura + Ave + Fruta Patata + Pescado + Lacteo Verdura + Carne + Fruta Arroz + Pescado + Fruta Verdura + Huevo + Lacteo
2

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



