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Patatas guisadas con verduras ?

Cocido de garbanzos

Macarrones con tomate g, Arroz con coliflor

Muslos de pollo en salsa Abadejo a la plancha ° i Huevo cocido e
FESTIVO P J P Ensalada de romanilla, cebolla,
Ensalada de tomate, queso ; 1 i o
Menestra de verduras con patata ) 9 % zanahoria, maiz y huevo cocido Alifio de tomate natural @
fresco y orégano con vinagreta
NACIONAL Pan blanco, agua y fruta Pan blanco, agua y fruta Pan blanco, agua y fruta Pan blanco, agua y fruta
531,17 Kcal 567,93 Kcal 431,99 Kcal 489,83 Kcal
18,7 % P 290%L 523%C 16,7 % P 228 %L 66,2 %C 150 % P 327 %L 523%C 119 %P 294 %L 551%C

2,9 gr. SFA 0,9 gr. sal 91gr. Aziicares 2,9 gr. SFA 1,0 gr. sal 52gr. Azlcares 4,0gr. SFA 1,0 gr. sal 195 gr. Azlcares 3,6 gr. SFA 11gr. sal 40gr. Azicares

g, Potaje de garbanzos con calabaza

Sopa de puchero con fideos ? @ t Macarrones con tomate

Tilapia en salsa de cebollas e Huevo cocido e

Ensalada de lechuga, cebolla, @ Tortilla francesa @ Albéndigas de ternera
tomate, espdrragos y zanahoria Picadillo de pepino @ Menestra de verduras con patata ! Coliflor alifiada @ Ensalada de lechuga, cebolla, pepino y naranja @
Pan integral, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta Pan blanco, agua y fruta
449 91 Kcal 500,46 Kcal 524,62 Keal 465,50 Kcal 458,59 Kcal
29,0 % L 614%C 171%P 251 %L 57,8 % € 143 %P 290 % L 56,8 % C 16,4 % P 300%L 53,5 °/o
1,0 gr. sdl 87 gr. Azlcares 13,2 gr. SFA 0,9 gr. sal 230qr.

Marmitako > ap- Arroz con tomate

2,1gr. SFA

111%P 329%L 56,1 % C 9,6 % P
Azlcares 4,6 gr. SFA 0,7 gr. sal 969 Azl

1,7 gr. SFA

2,3gr. SFA 1,3 gr. sal 36qn
Coditos con tomate @

Alubias blancas con verduras

Crema de calabacin, calabaza, - . .
Arroz con champifiones Guiso de patatas en amarillo
puerro y patata

Huevo cocido e Muslos de pollo en salsa Abadejo a la plancha ° Huevo cocido e Queso fresco o

L L . Ensalada de romanilla, cebolla, . , .
Picadillo de tomate con pimiento verde y rojo @ Patatas panaderas : ; ; % Ensdlada de lechuga, cebolla, tomate y pepino @ Judias verdes al ajillo
zanahoria, maiz y huevo cocido

Pan integral, agua y fruta Pan blanco, agua y fruta Pan blanco, agua y fruta Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @

495,98 Kcal 666,17 Kcal 583,17 Kcal 637 47 Keal 422 57 Kcal
11,6 % P 394%L 491%C 135 %P 388 %L 47,7 % C 130%P 26,8 % L 548 % C 165 %P 271%L 56,4 % C 143 %P 303%L 55,4 % C
Y 1,0 gr. sal 83gr. Azlcares 25gr. SFA 15 gr. sal 1989 Azcares 6,2gr. SFA 1,3 gr. sal 80gr. Azcares 4.9 . Azlicare

39gr. SFA

3,0gr. SFA 1,0 gr. sal 08gr.

Arroz con coliflor

Lentejas con verduras * Crema de calabaza y patata

Guiso de patatas en amarillo
o Merluza al horno ° Tilapia al limén e Tortilla de patatas con cebolla @ .
Ensalada de lechuga, zanahoria, @0

Queso fresco
Ensalada de tomate, queso fresco y @ cebolla'y queso fresco

Ensalada de lechuga iceberg, maiz y tomate @ Ensalada de lechuga, cebolla, pepino y naran @ Brécoli rehogado p .
= Y Ea PepIRY Ja 9 orégano con vinagreta
Pan integral, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta Pan blanco, agua y fruta Pan blanco, agua y fruta
467,22 Kcal 563,31 Kcal 572,61 Kcal 604,69 Kcal 451,03 Kcal
12,2 %P 323%L 537 % C 141 %P 297 % L 56,2 % C 15,0 % P 275 %L 520%C 78 %P 400%L 522 %C 20,4 % P 295 %L 50,1% C
5,1gr. SFA 1,3 gr. sal 129gr. Azicares 12,6 gr. SFA 1,0 gr. sal 50gr. Azlcares 2,5 gr. SFA 15 gr. sal 192gr. Azicares 3,6 gr. SFA 1,7 gr. sal 58gr. Azlicares 5,3 gr. SFA 11 gr. sal 134gr. Azicares
1. Menestra de verduras con patata: Coliflor, brécoli, patata, guisantes, judias verdes y zanahoria
Guiso de patatas con magro Macarrones con tomate g‘ 2. Patatas con ver‘durgs: Tomate, cebolla, .plmlen‘ro, patata, za.nahor‘la, coliflor y guisantes
3. Sopa de puchero: Fideos, garbanzos, apio, puerro y zanahoria
Ensalada de romanilla, cebolla, Tortilla francesa e 4.Lentejas con verduras: Tomate, pimiento, cebolla'y patata
zanahoria. maiz y huevo cocido @ M tra d q tatal 5. Marmitako: Patata, atin, cebolla, pimientos, ajo y tomate
' enesTra de verauras con parara
. P . ALERGENOS
Pan integral, agua y fruta Pan blanco, agua y fruta
TODAS LAS VERDURAS, FRUTAS Y TOMATE FRITO ‘ ‘ e . @ @ e @ ‘ %
443 82/ Keal 505,11 Keal SON DE PROCEDENCIA LOCAL Y ECOLOGICO
16'9 °/° P 33,3 °/° L 49,8 °/° C 12'4 °/° P 26,1 °/° L 61[5 °/° c F&H:SARRE MOSTAZA GRANOSDE mXIDODEAIUFRE MOLUSCOS ALTRAMUCES CRUSTACEOS HUEVOS CACAHUETE LACTOSA
45 gr. SFA 1,2 gr. sal 6,7 gr. Azlcares 4,2 gr. SFA 0,8 gr. sal 83gr. Azcares
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SUGERENCIA FESTIVO

1 DE NOVIEMBRE

S

Crema de calabacin, puerro y patata

almén con eneldo

Pan blanco, agua y fruta

o

Picadillo de fomate con pimientto verde y rojo @

0

DIA 1 PLATO 2 PLATO POSTRE
L1 Crema suave de berenjenas Rollitos de pavo rellenos de queso de ensaladilla Pany fruta
M2  Sopa de picadillo Huevos rellenos de atiny palitos de cangrejo con mayonesa Pan y pifia en su jugo
X3  Judias verdes salteadas con pifiones Chipirdn a la plancha en salsa verde Pany fruta
J4  Puré de patatas con tiras de jamon serrano gratinado Solomillo a la plancha con salsa mozdrabe Pany fruta
V5  Ensalada de pasta con pifia y huevo cocido Lomos de bacalao al horno con salsa de almendras Pany fruta

SUGERENCIAS Y CONSEJOS

SUCERENCIAS PARA CENAS

Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTIN ARJONA

542,18 Kcal
13,6 % P 418 %L 446 % C
3,6 gr. SFA 11 gr. sal 05gr. Azlicres




