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Macarrones napolitana
Tortilla francesa
Ensalada de tomate
Pan integral / Platano

587,1Kcal - Prot:22,6q - Lip:17,4g - HC:84,5q
AGS:3,3g - Azicares:22,7g - Sal:1,7g

16 |

Menestra de verduras salteadas
Tortilla de patata y cebolla |
Lechuga y zanahoria ‘
Pan integral / Mandarina

\

!
518,0Kcal - Prot:18,5g - Lip:19,5g - HC:61,7g 1
AGS:3,1g - Aziicares:21,1q - Sal:3,9g ‘

|

|
23 |
Crema de calabacin y zanahoria |
Salchichas a la plancha
Ensalada de tomate
Pan integral / Pera blanquilla

584,8Kcal - Prot:20,2g - Lip:28,3g - HC:57,0g
AGS:7,5¢g - Azicares:25,4g - Sal:3,7g

30

Macarrones con tomate
Tortilla francesa
Queso en lonchas
Pan integral / Pera blanquilla

586,7Kcal - Prot:27,3g - Lip:18,6q - HC:77,4g
AGS:6,1g - Azucares:19,1g - Sal:1,9¢g

10

Crema de calabaza
Jamoncitos de pollo al horno
Champifiones salteados con cebolla
Pan / Yogur de platano

1
644,1Kcal - Prot:40,9g - Lip:26,3g - HC:58,5g |
AGS:8,1q - Aziicares:25,1g - Sal:2,6g %

17

Patatas estofadas con verduras
Merluza en salsa verde
Pan / Yogur de fresa

564,4Kcal - Prot:31,5g - Lip:12,5g - HC:77,1g
AGS:4,0g - Aztcares:26,9g - Sal:1,9g

24

Arroz con verduras
Calamar rabas rebozadas
Lechuga y maiz
Pan / Yogur de fresa

705,9Kcal - Prot:20,8q - Lip:24,6qg - HC:97,9g |
AGS:5,3g - Azticares:25,6q - Sal:3,0g '
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Alubias con verduras
Bacalao en salsa de tomate
Pan/ Pera blanquilla

517,2Kcal - Prot:27,7g - Lip:8,4g - HC:73,0g
AGS:1,2g - Aziicares:21,1qg - Sal:1,6g

18

Garbanzos con espinacas
Lomo adobado al horno
Patatas dado
Pan /Manzana Golden

673,0Kcal - Prot:30,2g - Lip:17,9g - HC:90,8g
AGS:2,8g - Azicares:19,9g - Sal:4,1g

25

Lentejas con verduras
Filete de merluza a la plancha
Patata panadera al horno
Pan / Naranja

572,4Kcal - Prot:34,5¢ - Lip:11,9g - HC:76,1g
AGS:1,9g - Azicares:14,69 - Sal:1,8g

05

12

Sopa de fideos
Ternera a la jardinera
Patatas cocidas
Pan / Yogur de macedonia

847,6Kcal - Prot:38,69 - Lip:38,9g - HC:82,4g
AGS:14,9g - Azicares:25,7q - Sal:2,1g

19

Judias verdes con patatas salteadas
Pavo a la jardinera
Pan / Natillas de vainilla

680,5Kcal - Prot:40,8g - Lip:25,0g - HC:68,7g
AGS:7,7g - Azucares:22,6g - Sal:1,8g

26

Menestra de verduras salteadas
Jamoncites de pollo al horno
Calabacin salteado
Pan / Yogur natural azucarado

628,4Kcal - Prot:42,0g - Lip:25,1g - HC:58,0g
AGS:6,4g - Aziicares:28,0g - Sal:2,3g
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Lentejas con zanahoria
Merluza a la bilbaina
Pan / Naranja

486,8Kcal - Prot:32,1g - Lip:8,7g - HC:64,5g
AGS:1,4g - Azticares:14,9g - Sal:1,5g

20

Alubias pintas con verduras
Salmdn encebollado
Lechuga iceberg
Pan / Mandarina

626,8Kcal - Prot:31,9¢g - Lip:20,8g - HC:68,0g
AGS:2,5g - Aziicares:16,3¢g - Sal:2,0g

27

Alubias con charizo
Huevos duros con verduritas
Lechuga iceberg
Pan / Pldtano

787,6Kcal - Prot:29,5¢ - Lip:34,3g - HC:79,9g
AGS:9,1g - Azicares:23,1g - Sal:2,4g




RECOMENDADOR DE CENAS
COMIDA CENA
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La merienda complementa los
aportes de nutrientes del )
desayuno, la comida y la cena. (o o+ W] + |
Los alimentos mas lequmbres pescado verdura huevo
recomendables son los T (
cereales y derivados, los legumbres huevo
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Entidades colaboradoras:
Desayuno ' Bdued

- LACTEO en casa Se recomienda hacer 3 comidas principales (desayuno, comida
TR TGV, R 060, AT y cena) y 2 complementarias (media mafiana y merienda):

* Puedes solicitara nuestro personal la

De esa manera se repartiran adecuadamente la energia y los ifohacIor G SUSKalclas s Fibden calsar

Reglamenta 1169/2011 'sobre la informacion
alimentaria facilitada al consumidor,

| @ : : : ;
E @ nutrientes que nuestro organismo necesita a lo largo del dia. alergias o intolerancias, en cumplimento del




