Lunes Martes

Crema Hortelana Patata Dado Eco, Calabaza Dado
Eco, Zanahoria Dado Eco, Espinacas

Potaje de Garbanzos, Calabaciny Verduras
Patata Dado Eco, Garbanzo Pedrosillano, Zanahoria
Dado Eco, Calabacin Dado Eco

Tortilla Francesa Tortilla Francesa

Arroz con Pollo al Horno y Salsa de Tomate
Arroz Vaporizado, Pollo Contramuslo, Tomate Frito Eco,
Tomate Triturado

Ensalada de Lechugay Tomate Tomate,
Lechuga Iceberg, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Vinagre

Pan Blanco pan Pan Blanco pan

Fruta de Temporada
Kcal: 429 Lip: 15,45

Fruta de Temporada

Prot: 15

58,12 AGS: 3,56 Azu: 14,93 Sal:

Cena: Pasta + Pescado + Lacteo o Fruta

90,35 AGS: 2

Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta

Crema de Verduras Patata Dado Eco, Calabacin
Dado Eco, Calabaza Dado Eco, Zanahoria Dado Eco

Ensalada de Lechuga, Col, Zanahoria, Maiz

y Huevo cocido 4 estaciones (lechuga, lombarda,
zanahoria), Huevo Duro, Maiz Dulce, Aceite Oliva
Virgen Extra Eco

Puchero Patata Dado Eco, Garbanzo Pedrosillano,
Pollo Contramuslo, Arroz Vaporizado

Hamburguesa de Ternera a la Plancha con
Salsa de Zanahorias Hamburguesa Ternera,
Zanahoria Dado Eco, Cebolla Dado Eco, Aceite Oliva
Virgen Extra Eco

Arroz Pilaf Salteado Arroz Vaporizado, Aceite Oliva
Virgen Extra Eco, Sal Fina Yodada, Perejil

Pan Blanco Pan Pan Blanco pan
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Yogur Natural Azucarado Yogurt Natural C/az
Kcal: 468 Lip: 17,45 Prot: 20,14 HC:
57,64 AGS: 3,61 Azu: 20,38 Sal. 5

Cena: Pasta + Pescado + Fruta

Fruta de Temporada
Kcal: 418 Lip: 12,33 Prot: 13,92
61,71 AGS: 2,30 Azu: 13,06 Sal: 1,37

Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta

Habitos saludables:
beber exclusivamente
agua para hidratarse,
consumir diariamente
frutas y verduras,
alimentos integrales,
legumbres 2-3
veces/semana, reducir
el consumo de azucar y
sal, cocinar a la
plancha, vapor, horno,
etc. Y mantenernos
fisicamente activos.
Fruta de Temporada:
Mandarina, Manzana,
Naranja, Pera y
Platano.
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Jueves

Crema de Zanahoria Zanahoria Dado Eco, Patata
Dado Eco, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Cebolla Dado

Eco

Albondigas de Cerdo al Horno con Salsa de
Tomate Albondiga Cerdo, Tomate Frito Eco, Tomate
Triturado, Aceite Oliva Virgen Extra Eco

Patatas al Horno a la Provenzal patata
Panadera Eco, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Agrio

Limon, Tomillo

Pan Blanco pan

Ensalada de Lechuga, Maiz y Queso Fresco
Lechuga Iceberg, Maiz Dulce, Queso Fresco, Aceite

Oliva Virgen Extra Eco

Cazuela de Fideos con Choco zanahoria Dado
Eco, Fideos Gruesos, Patata Dado Eco, Poton

- Lacitos con Salsa de Tomate y Orégano
Farfalle, Tomate Triturado, Tomate Frito Eco, Aceite
Oliva Virgen Extra Eco

Palometa al Horno en Salsa PalometaFilete,
Patata Dado Eco, Cebolla Dado Eco, Agric Limon

Ensalada Clasica Eescarola Lisay Rizada, Achicoria
Roja, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Vinagre, Sal Fina
Yodada

Pan integral (harina integral 50%) Pan
Integral

Fruta de Temporada

Pan Blanco pan

Yogur Natural Azucarado Yogurt Natural C/az Fruta de Temporada

OHC:

5Prot: 16
IAGS:4,43 Azu: 20,21 Sal: 1,14

A 12,3 3
Cena: Verdura + Huevo + Lacteo o Fruta

Crema de Calabaza calabaza Dado Eco, Patata
Dado Eco, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Cebolla Dado
Eco

Cena: Arroz + Carne + Fruta

Cena: Ensalada + Pescado + Lacteo o
Fruta

Potaje de Alubias Blancas patata Dado Eco,
Alubia Blanca, Zanahoria Dado Eco, Cebolla Dado Eco

Coditos con Salsa de Tomate y Queso

Rallado Tiburon, Tomate Frito Eco, Tomate Triturado,
Queso Rallado

Tortilla de Patatas con Calabacin Tortila
Patata/cal 800g A.o.

Merluza al Horno en Salsa Verde Merluza
Minced, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Pimiento Verde
Dado Eco, Patata Dado Eco

Marmitako de Atiin Guisado Petata Dado Eco,
Atun Tacos, Cebolla Dado Eco, Puerro Rodaja

Ensalada Mézclum Escarola, Lechuga, Tatsoi,
Ricula, Espinaca, Achic, Aceite Oliva Virgen Extra Eco,
Vinagre, Sal Fina Yodada

Pan Blanco Pan

Tomate Natural Tomate, Aceite Oliva Virgen Extra
Eco, Vinagre, Sal Fina Yodada

Pan integral (harina integral 50%) Pan
Integral
Fruta de Temporada

9,52 Prot: 15,99 HC:
AGS: 1,78 Azu: 23,52 Sal: 1,08

Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta

Pan Blanco pan

Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Cena: Verdura + Carne + Lacteo o Fruta

Cena: Verdura + Ave + Lacteo o Fruta
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Lunes Martes |____Miércoles | Jueves Viernes

Potaje de Garbanzos, Calabaciny Verduras - Crema Hortelana Patata Dado Eco, Calabaza Dado Ensalada de Lechuga, Maiz y Queso Fresco - Crema de Zanahoria zanahoria Dado Eco, Patata - Lacitos con Salsa de Tomate y Orégano
Patata Dado Eco, Garbanzo Pedrosillano, Zanahoria Eco, Zanahoria Dado Eco, Espinacas Lechuga Iceberg, Maiz Dulce, Queso Fresco, Aceite Dado Eco, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Cebolla Dado Farfalle, Tomate Triturado, Tomate Frito Eco, Aceite
Dado Eco, Calabacin Dado Eco Oliva Virgen Extra Eco Eco Oliva Virgen Extra Eco
Tortilla Francesa Tortilla Francesa Arroz con Pollo al Horno y Salsa de Tomate Cazuela de Fideos con Choco Zanahoria Dado Albondigas de Cerdo al Horno con Salsa de Palometa al Horno en Salsa palometaFilete,
Arroz Vaporizado, Pollo Contramuslo, Tomate Frito Eco, Eco, Fideos Gruesos, Patata Dado Eco, Poton Tomate Albondiga Cerdo, Tomate Frito Eco, Tomate Patata Dado Eco, Cebolla Dado Eco, Agrio Limon
Tomate Triturado Triturado, Aceite Oliva Virgen Extra Eco
Ensalada de Lechugay Tomate Tomate, Patatas al Horno a la Provenzal patata Ensalada Clasica Eescarola Lisay Rizada, Achicoria
Lechuga Iceberg, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Vinagre Panadera Eco, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Agrio Roja, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Vinagre, Sal Fina
Limon, Perejil Yodada
Pan Blanco pan Pan Blanco pan Pan Blanco Pan Pan Blanco pan Pan integral (harina integral 50%) Pan

Integral

Frutade Temporada Fruta de Temporada

Fruta de Temporada Yogur Natural Azucarado YogurtNaturaI Claz

Frutade Temporada

Andalucia. Enero 2023

, 64 HC:
Azu: 19,22 Sal 1,44

Cena Verdura + Huevo + Lacteo o Fruta

Crema de Calabaza calabaza Dado Eco, Patata
Dado Eco, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Cebolla Dado
Eco

imaria

Cena: Pasta + Pescado + Lacteo o Fruta Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta Cena: Arroz + Carne + Fruta Cena: Ensalada + Pescado + Lacteo o
Fruta

Crema de Verduras Patata Dado Eco, Calabacin -

Dado Eco, Calabaza Dado Eco, Zanahoria Dado Eco

Ensalada de Lechuga, Col, Zanahoria, Maiz
y Huevo cocido 4 estaciones (lechuga, lombarda,

Potaje de Alubias Blancas Alubia Blanca, Patata
Dado Eco, Zanahoria Dado Eco, Cebolla Dado Eco

Coditos con Salsa de Tomate y Queso
Rallado Tiburon, Tomate Frito Eco, Tomate Triturado,
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. zanahoria), Huevo Duro, Maiz Dulce, Aceite Oliva Queso Rallado
| Virgen Extra Eco
n- Puchero Patata Dado Eco, Garbanzo Pedrosillano, Hamburguesa de Ternera ala Plancha con Merluza al Horno en Salsa Verde Meriuza Tortilla de Patatas con Calabacin Tortilla Marmitako de Atiin Guisado Patata Dado Eco,
Pollo Contramuslo, Arroz Vaporizado Salsa de Zanahorias Hamburguesa Ternera, Minced, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Pimiento Verde Patata/cal 800g A.o. Atun Tacos, Cebolla Dado Eco, Puerro Rodaja
N Zanaheria Dado Eco, Cebolla Dado Eco, Aceite Oliva Dado Eco, Patata Dado Eco
: Virgen Extra Eco
: Arroz Pilaf Salteado Arroz Vaporizado, Aceite Oliva Ensalada Mézclum Escarola, Lechuga, Tatsoi, Tomate Natural Tomate, Aceite Oliva Virgen Extra
Virgen Extra Eco, Sal Fina Yodada, Pereiil Ricula, Espinaca, Achic, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Eco, Vinagre, Sal Fina Yodada
0 Vinagre, Sal Fina Yodada
E Pan Blanco pan Pan Blanco pan Pan Blanco Pan Pan Blanco pan Pan integral (harina integral 50%) Pan
Integral
Yogur Natural Azucarado Yogurt Natural C/az Fruta de Temporada Frutade Temporada Frutade Temporada Fruta de Temporada

[Kcal: 745 Lip: 24,98 Prot: 31,11 HC: Kca : 557 Lip: 15,16 Prot: 20,17 HC: : 695 Lip: 20,35 58 : 712 Lip: 26,73 | ;96,36 Kcal: 529 Lip: 11,13 Prot: 20,86 HC:

43 AGS: 4,55 Azu: 25,14 Sal: 3 81,54 AGS: 2,95 Azu: 20,09 Sal: 2,03 3,13 ; : ; 91,07 AGS 3Azu: 37,27 Sal: 1,34

Cena: Pasta + Pescado + Fruta Cena; Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta Cena: Verdura + Ave + Lacteo o Fruta Cena: Verdura + Carne + Lacteo o Fruta Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta

Habitos saludables:
beber exclusivamente
agua para hidratarse,
consumir diariamente
frutas y verduras,
alimentos integrales,
legumbres 2-3
veces/semana, reducir
el consumo de azucar y
sal, cocinar a la
plancha, vapor, horno,
etc. Y mantenernos
fisicamente activos.
Fruta de Temporada:
Mandarina, Manzana,
Naranja, Pera y
Platano.
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Habitos saludables:
beber exclusivamente
agua para hidratarse,
consumir diariamente
frutas y verduras,
alimentos integrales,
legumbres 2-3
veces/semana, reducir
el consumo de azucar y
sal, cocinar a la
plancha, vapor, horno,
etc. Y mantenernos
fisicamente activos.
Fruta de Temporada:
Mandarina, Manzana,
Naranja, Pera y
Platano.

Lunes

Potaje de Garbanzos, Calabaciny Verduras
Patata Dado Eco, Garbanzo Pedrosillano, Zanahoria
Dado Eco, Calabacin Dado Eco

Tortilla Francesa Tortilla Francesa

Ensalada de Lechugay Tomate Tomate,
Lechuga Iceberg, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Vinagre
Pan Blanco pan

Fruta de Temporada

Cena: Pasta + Pescado + Lacteo o Fruta

Ensalada de Lechuga, Col, Zanahoria, Maiz

y Huevo cocido 4 estaciones (lechuga, lombarda,
zanahoria), Huevo Duro, Maiz Dulce, Aceite Oliva
Virgen Extra Eco

Puchero Patata Dado Eco, Garbanzo Pedrosillano,
Pollo Contramuslo, Arroz Vaporizado

Pan Blanco Pan

Yogur Natural Azucarado Yogurt Natural C/az
Lip: 30,18 Prot: 36,52 HC:

Martes

- Crema Hortelana Patata Dado Eco, Calabaza Dado
Eco, Zanahoria Dado Eco, Espinacas

Arroz con Pollo al Horno y Salsa de Tomate
Arroz Vaporizado, Pollo Contramuslo, Tomate Triturado,
Tomate Frito Eco

Pan Blanco pan

Fruta de Temporada

Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta

Crema de Verduras Patata Dado Eco, Calabacin
Dado Eco, Calabaza Dado Eco, Zanahoria Dado Eco

Hamburguesa de Ternera ala Plancha con

Salsa de Zanahorias Hamburguesa Ternera,
Zanahoria Dado Eco, Cebolla Dado Eco, Aceite Oliva
Virgen Extra Eco

Arroz Pilaf Salteado Arroz Vaporizado, Aceite Oliva
Virgen Extra Eco, Sal Fina Yodada, Perejil

Pan Blanco pan

Fruta de Temporada
[Kcal: 817 Lip: 22,85 Prot: 29,01 HC:

Ensalada de Lechuga, Maiz y Queso Fresco
Lechuga Iceberg, Maiz Dulce, Queso Fresco, Aceite

Oliva Virgen Extra Eco

Cazuela de Fideos con Choco zanahoria Dado
Eco, Fideos Gruesos, Patata Dado Eco, Poton

Pan Blanco pan

103,50 AGS:6,81 Azu: 0 Sal: 2,24

Cena: Arroz + Carne + Fruta

Potaje de Alubias Blancas Alubia Blanca, Patata
Dado Eco, Zanahoria Dado Eco, Pimiento Rojo Dado
Eco

Merluza al Horno en Salsa Verde Merluza
Minced, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Patata Dado Eco,
Pimiento Verde Dado Eco

Ensalada Mézclum Escarola, Lechuga, Tatsoi,
Ricula, Espinaca, Achic, Aceite Oliva Virgen Extra Eco,
Vinagre, Sal Fina Yodada

Panintegral (harina integral 50%) pan
Integral
Fruta de Temporada

Jueves

Crema de Zanahoria Zanahoria Dado Eco, Patata
Dado Eco, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Cebolla Dado
Eco

Albondigas de Cerdo al Horno con Salsa de

Tomate Al bondiga Cerdo, Tomate Triturado, Tomate
Frito Eco, Aceite Oliva Virgen Extra Eco

Patatas al Horno a la Provenzal patata
Panadera Eco, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Agrio
Limon, Pereiil

Pan Blanco pan

Fruta de Temporada
Kcal. Lip

2249 AGS: 4,78 Azu:

Cena: Ensalada + Pescado + Lacteo o
Fruta

Coditos con Salsa de Tomate y Queso

Rallado Tiburon, Tomate Frito Eco, Tomate Triturado,
Queso Rallado

Tortilla de Patatas con Calabacin Tortila
Patata/cal 800g A.o.

Tomate Natural Tomate, Aceite Oliva Virgen Extra
Eco, Vinagre, Sal Fina Yodada

Pan Blanco pan

Fruta de Temporada
Kcal: 1.175 Lip: 50,16 Prot: 34,21 HC:
143,86 AGS: 9,15 Azl Sal: 534
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- Lacitos con Salsa de Tomate y Orégano
Farfalle, Tomate Triturado, Tomate Frito Eco, Aceite
Oliva Virgen Extra Eco
Palometa al Horno en Salsa Palometa Filete,
Patata Dado Eco, Cebolla Dado Eco, Aceite Oliva Virgen
Extra Eco

Ensalada Clasica Eescarola Lisay Rizada, Achicoria
Roja, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Vinagre, Sal Fina
Yodada

Pan integral (harina integral 50%) Pan
Integral

Fruta de Temporada

Crema de Calabaza calabaza Dado Eco, Patata
Dado Eco, Aceite Oliva Virgen Extra Eco, Cebolla Dado
Eco

Marmitako de Atiin Guisado Petata Dado Eco,
Atun Tacos, Cebolla Dado Eco, Puerro Rodaja

Pan Blanco Pan

Fruta de Temporada
16,08 Prot: 30,01 HC:

/2 AGS: 547 Azu: 27,23 Sal: 1,73

Cena: Pasta + Pescado + Fruta

119,70 AGS: 4,38 Azu: 24,16 Sal: 2,91

Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta

Cena: Verdura + Ave + Lacteo o Fruta

Cena: Verdura + Carne + Lacteo o Fruta

43 Sal: 2,24

Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta
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