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Catering
Luis Sosa Rodriguez

LURES

FESTIVO

NACIONAL

Macarrones con tomate

Muslos de pollo en salsa

Pan integral, agua y fruta

Menestra de verduras con patatas

MARTES

Lentejas con verduras *

Tortilla francesa
Judias verdes al gjillo

Pan blanco, agua y fruta

MENU MAYO 2022

©
D

MMIERCOLES

Sopa de puchero de fideos con
garbanzos ?

D0
o

Ensolada de lechuga, cebolo, fomate y pepiro (@)

D

Filete de jurel al horno

Pan blanco, agua y fruta

Patatas guisadas con verduras 3

o

Ensalada de lechuga, cebolla pepiroy rarenja ()

D

Queso fresco

Pan blanco, agua y fruta

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTIN ARJONA

@ uwi O  ws @

Crema de calabaza y patata

Merluza al horno

<
@

Brécoli rehogado

Pan blanco, agua y fruta

Salmén con salsa de eneldo

Pan blanco, agua y fruta

D

Picadillo de fomate con pimientos

471,92 Kcal
14,2 %P 28,6 % L 573%C
4,7 gr. SFA 0,7 gr. sal 115gr. Azicares

Crema de calabacin, calabaza, puerro y patata

(=
D

461,80 Kcal
16,9 % P 258 %L 573%C
2,2 gr. SFA 0,8 gr. sal 176 gr. Azicares

IMIERCOLES

Cocido de garbanzos

Ensalada de romanilla, cebolla,
zanahoria, maiz y huevo cocido

e
D

Pan blanco, agua y fruta

496,27 Kcal
110 %P 300%L 555 % C
14,8 gr. SFA 1,0 gr. sal 47 gr. Azicares

Arroz con pimientos y cebolla

Abadejo a la plancha

<)
e0
@

Ensalada de tomate, queso
fresco y vinagreta

Pan blanco, agua y fruta

413,11 Kcal
16,5 % P 382 %L 454 %C
2,3 gr. SFA 14 gr. sal 122gr. Azicares

Guiso de patatas en amarillo *

Huevo cocido
Tomate natural alifiado

D

Pan blanco, agua y fruta

490,56 Kcal
315%L
0,9 gr. sal

LUNES

Arroz con tomate triturado

131%P
2,6 gr. SFA

Albéndigas de ternera
Ensalada de pepino alifiado

Pan integral, agua y fruta

456,67 Kcal
48,4 % L
25,9 gr. sal

(MARTES

Guiso de patatas marinera

55,4 % C 15,0 % P

3,5gr. SFA

Ensalada de lechuga, tomate,
cebolla, espdrrago y zanahoria

12
D

Pan blanco, agua y fruta

365%C
54gr. Azicares

o<

(=)
D

473,48 Kcal
293 %L
1,0 gr. sal

MIERCOLES

55,7 % C
151gr. Azcares

15,0 % P
4.1qgr. SFA

Sopa de puchero con fideos ° @ 0

Tortilla francesa

©
@

Menestra de verduras con patatas

Pan blanco, agua y fruta

526,39 Kcal
271% L
1,0 gr. sal

JUEVES

Macarrones integrales con fomate

543 %C
59gr. Azicares

D

12,7 % P
3,4 gr. SFA

Tilapia al limén
Coliflor alifiada

D

Pan blanco, agua y fruta

405,61 Kcal
348 %L
1,2 gr. sal

VIERNES

51,7 % C
79gr. Azicares

13,5 % P
3,5gr. SFA

Potaje de garbanzos con calabaza ©

Huevo cocido

ot

Ensalada de lechuga, cebolla pepinoy rerenja. (@)

D

Pan blanco, agua y fruta

518,54 Kcal 441,20 Kcal 520,8 Kcal 446,82 Kcal 458,93 Kcal
12,4 %P 354 %L 523%C 110 %P 333%L 55,7 % C 175 %P 122 %L 852 %C 14,2 % P 311%L 54,7 % C 16,4 % P 300%L 53,6 % C
2,4 gr. SFA 0,9 gr. sal 102gr. Azlcares 2,4 gr. SFA 1,3 gr. sal 39gr. Azicares 42 gr. SFA 0,7 gr. sal 130gr. Azicares 2,8 gr. SFA 0,8 gr. sal 9]1gr. Azilcares 13,2 gr. SFA 1,7 gr. sal 23]1gr. Azicares
1. Lentejas con verduras: Lentejas, cebolla, patata, pimiento, zanahoria, fomate, sal, aceite y pimentén
2. Sopa de puchero de fideos y garbanzos:  Fideos, garbanzos, apio, puerro, zanahoria, patatay sal
3. Patatas guisadas con verduras: Patatas, cebolla, tomate, pimiento, zanahoria, coliflor, brécoli, guisantes, judias verdes, sal y aceite
4. Guiso de patatas en amarillo: Patata, cebolla, pimiento, tomate y zanahoria
5. Sopa de puchero con fideos: Fideos, apio, puerro, zanahoria, patata y sal
6. Potaje de garbanzos con calabaza: Garbanzos, patata, zanahoria cebolla, pimiento, tomate y calabaza
ALERGENOS

00®

FRUTOS DE APID MOSTAZA

e
SESAMO Y SULFITOS

GRANOS DE DIOXIDO DE AZUFRE  MOLUSCOS.

ALTRAMUCES ~ CRUSTACEOS

00RO

HUEVOS. PESCADO CACAHUETE GLOTEN
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mL-Com

MERU MAYO 2022 (

in fructosa)

LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4 JUEVES 5 VIERNES 6
, . LENTEJAS CON VERDURAS SOPA PUCHERO FIDEOS CON PATATAS GUISADAS CREMA DE CALABACIN
Daa ff:s# AVD T. FRANCESA GARBANZOS QUESO FRESCO MERLUZA AL HORNO
JUDIAS VERDES AL AJILLO JUREL AL HORNO ir\/l‘f;\flwzzc ;%Nigrggs BROCOLI REHOGADO
* ENSALADA CON PEPINO ,
naci onai PAN, AGUA Y YOGUR AN AGUA Y YORUR PAN, AGUA Y YOGUR
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
MACARRONES CON VERDURAS CREMA DE CALABACIN ARROZ AL AJILLO GUISO PATATAS EN
REFRITAS SALMON AL HORNO COCIDO DE GARBANZOS ABADEJO PLANCHA AMARILLO
MUSLO POLLO ENSALADA ENSALADA CON MAIZ Y HUEVO ENSALADA CON QUESO FRESCO HUEVO COCIDO
ENSALADA PAN, AGUA Y YOGUR PAN, AGUA Y YOGUR PAN, AGUA Y YOGUR ENSALADA
PAN, AGUA Y YOGUR PAN, AGUA Y YOGUR
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
ARROZ CON VERDURAS SOPA DE PUCHERO FIDEOS MACARRONES CON POTAJE DE GARBANZOS
REFRITAS GUISO PATATAS MARINERAS TORTILLA FRANCESA VERDURAS REFRITAS HUEVO COCIDO
ALBONDIGAS DE TERNERA ENSALADA CON ESPARRAGOS ENSALADA TILAPIA AL LIMON ENSALADA CON PEPINO

PEPINO ALINADO
PAN, AGUA Y YOGUR

PAN, AGUA Y YOGUR

PAN, AGUA Y YOGUR

COLIFLOR ALINADA
PAN, AGUA Y YOGUR

PAN, AGUA Y YOGUR

LUNES 23

MARTES 24

MIERCOLES 25

JUEVES 26

VIERNES 27

LUNES 30

MARTES 31

Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTIN ARJONA
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MENU MARYO 2022 (Sin

Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTIN ARJONA

frutos secos)

MARTES 03 MIERCOLES 04 JUEVES 05 VIERNES 06
, R LENTEJAS CON VERDURAS SOPA PUCHERO FIDEOS CON PATATAS GUISADAS CREMA DE CALABAZA
D i f E£SHYO T. FRANCESA PO QUESO FRESCO MERLUZA AL HORNO

JUDTAS VERDES AL ATILLO JUREL AL HORNO ENSALADA CON CEBOLLA, PEPINO BROCOLI REHOGADO
* ENSALADA CON CEB, TOMAY PEPINO Y NARANJ A
naci ona? PAN, AGUA Y FRUTA N A LN, AR T PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 693,44 Kcal Energia 693,44 Kcal Energia 629.56 Kcal Energia 477 .12 Kcal
Macronu 147 27.9%L 57.3%C Macronu 19.6 %P 26.1%L 54.3%C Macronu 10.4 32.9%L 53.9%C Macronu 15.8 374 % 46.8
trientes %P trientes trientes %P trientes % P L % C
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
MACARRONES CON TOMATE CREMA DE CALABACIN, CALABAZA, ARROZ CON PIMIENTO Y CEBOLLA GUISO PATATAS EN
MUSLO POLLO PUERRO Y PATATA COCIDO DE GARBANZOS ABADEJO PLANCHA AMARILLO
PAN, AGUA Y FRUTA ! PAN, AGUA Y FRUTA
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA ' ,
Energia 685.50 Kcal Energia 693.44 Kcal Energia 748.56 Kcal Energia 624.16 Kcal Energia 579.50 Kcal
Macronu 13.4 36.1% 50.5% Macronu 147 % | 279 % 57.3% Macronu 15.0% 29.8% 55.3% Macronu 119 27.0 56.1% Macronu 11.20 375 51.3%
trientes % P L G trientes P L c trientes P L c trientes % P %L c trientes % P % L @
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
ARROZ CON TOMATE GUISO PATATAS MARINERAS SOPA DE PUCHERO FIDEOS MACARRONES INTEGRALES POTAJE DE GARBANZOS
ALBONDIGAS DE TERNERA ENSALADA CON TOMATE, TORTILLA FRANCESA TILAPIA AL LIMON HUEVO COCIDO
PEPINO ALINADO CEBOLLA, ESPARRAGOS Y MENESTRA CON PATATAS COLIFLOR ALINADA ENSALADA CON CEB, PEP Y
PAN, AGUA Y FRUTA ZANAHORIAS PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA NARANJA
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 718.41 Keal Energia 676.30Kcal Energia 651.21 Kcal Energia 676.54 Kcal Energia 672.27 Kcal
Macronu 12.2 42.1% 45.7% Macronu | 99%P | 375% | 525 % Macronu 20.5% 17.8% | 102.4% Macronu 15.9 35.9 48.2 Macronu 15.3 335 51.1%
trientes % P L G trientes L C trientes P L C trientes % P % L % C trientes % P % L C
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
Energia Energia Energia Energia Energia
Macronu Macronu Macronu Macronu Macronu
trientes trientes trientes trientes trientes
LUNES 30 MARTES 31
Energia Energia
Macronu Macronu
trientes trientes
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Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTIN ARJONA

MENU MAYO 2022 (Sin gluten)

MARTES 03 MIERCOLES 04 JUEVES 05 VIERNES 06
, R LENTEJAS CON VERDURAS SOPA PUCHERO ARROZ CON PATATAS GULSADAS CREMA DE CALABAZA
Dga fﬁs# AV T. FRANCESA GARBANZOS QUESO FRESCO MERLUZA AL HORNO

JUDIAS VERDES AL AJILLO

JUREL AL HORNO

ENSALADA CON CEBOLLA, PEPINO

BROCOLI REHOGADO

* PAN AGUA Y FRUTA ENSALADA CON CEB, TOMAY PEPINO Y NARANJ A PAN AGUA Y FRUTA
naeﬂﬂna; ! F PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA ‘ F
Energia 693,44 Kcal Energia 490,35 Kcal Energia 629.56 Kcal Energia 477.12 Kcal
Macronu 147 27.9%L 57.3%C Macronu 12,4 %. 23,0%. | 64,6%.C Macronu 104 | 329%L | 53.9%C Macronu 15.8 374 % 46.8
trientes %P trientes P L trientes %P trientes % P L % C
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
MACARRONES CON TOMATE CREMA DE CALABACIN, CALABAZA, ARROZ CON PIMIENTO Y CEBOLLA GUISO PATATAS EN
MUSLO POLLO PUERRO Y PATATA COCIDO DE GARBANZOS ABADEJO PLANCHA AMARILLO
MENESRTRA DE VERDURAS CON Plcigﬂg'\'cgmgmoﬁ y ENSALADA CON CEBOLLA, ZAN, | ENSALADA DERE%‘TE VENEED HUEVO cOCIDO
PATATAS PIMIENTOS A2 SN0 PAN, AGUA Y FRUTA TOMATE NATURAL
PAN, AGUA Y FRUTA PAN. AGUA Y FRUTA PAN, AGUAY FRUTA ‘ PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 685.50 Kcal Energia 693.44 Kcal Energia 748.56 Kcal Energia 624.16 Kcal Energia 579.50 Kcal
Macronu 13.4 36.1% 50.5% Macronu 147 % | 279 % 57.3% Macronu 15.0% 29.8% 55.3% Macronu 119 27.0 56.1% Macronu 11.20 375 51.3%
trientes % P L G trientes P L c trientes P L c trientes % P %L c trientes % P % L @
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
ARROZ CON TOMATE GUISO PATATAS MARINERAS SOPA DE PUCHERO ARROZ MACARRONE CON TOMATE POTAJE DE GARBANZOS
ALBONDIGAS DE TERNERA ENSALADA CON TOMATE, TORTILLA FRANCESA TILAPIA AL LIMON HUEVO COCIDO
PEPINO ALINADO CEBOLLA, ESPARRAGOS Y MENESTRA CON PATATAS COLIFLOR ALINADA ENSALADA CON CEB, PEP Y
PAN, AGUA Y FRUTA ZANAHORIAS PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA NARANJA
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 718.41 Kcal Energia 676.30Kcal Energia 549,36 Kcal Energia 676.54 Kcal Energia 672.27 Kcal
Macronu | 122 | 421% | 457% | Macronu | 99%P | 375% | 525% | Macronu 13~§ ge e %. | 983%C | Macronu | 159 | 359 482 Macronu | 153 | 335 | 511%
trientes % P L G trientes L C trientes trientes % P % L % C trientes % P % L C
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
Energia Energia Energia Energia Energia
Macronu Macronu Macronu Macronu Macronu
trientes trientes trientes trientes trientes
LUNES 30 MARTES 31
Energia Energia
Macronu Macronu
trientes trientes
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Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTIN ARJONA

MENU MAYO 2022 (Sin huevo)

MARTES 03 MIERCOLES 04 JUEVES 05 VIERNES 06
o . LENTEJAS CON VERDURAS SOPA PUCHERO FIDEOS CON PATATAS GUISADAS CREMA DE CALABAZA
Dga f{‘;S# AVD HAMBURGUESA GARBANZOS QUESO FRESCO MERLUZA AL HORNO

JUD],:AS VERDES AL AJILLO JUREL AL HORNO ENSALADA CON CEBOLLA, PEPINO BRéCOLI REHOGADO
ENSALADA CON CEB, TOMAY PEPINO Y NARANJ A
* 0
naemna? PN, GBI AT PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 532,45 Kcal Energia 693,44 Kcal Energia 629.56 Kcal Energia 477.12 Kcal
Macronu | 16.2%. | 31,9%. L ‘ 519%.C | Macronu 19.6%P ‘ 26.1%L ‘ 54.3%C Macronu | 10.4 ‘ 32.9%L ‘ 539%C | Macronu 1538 | 374% | 468
trientes P trientes trientes %P trientes % P L % C
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
MACARRONES CON TOMATE CREMA DE CALABACIN, CALABAZA, ARROZ CON PIMIENTO Y CEBOLLA GUISO PATATAS EN
MUSLO POLLO PUERRO Y PATATA COCIDO DE GARBANZOS ABADEJO PLANCHA AMARILLO
MENESRTRA DE VERDURAS CON SCALLNOLY Al IEINE ENSALADA CON CEBOLLA, ZAN, | ENSALADA DE TOMATE Y QUESO MUSLITO DE POLLO
PATATAS PICADILLO CON TOMATE Y MAIZ Y BONITO FRESCO TOMATE NATURAL
PIMIENTOS AN A PAN, AGUA Y FRUTA
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA 0 PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 685.50 Kcal Energia 693.44 Kcal Energia 507,20 Kcal Energia 624.16 Kcal Energia 579.50 Kcal
Macronu | 13.4 36.1% 505% | Macronu | 147 % | 279% | 57.3% Macronu 14~§ %. 33!& %. | 528%.C | Macronu 1.9 270 | 56.1% | Macronu | 1120 | 375 | 51.3%
trientes % P L G trientes P L c trientes trientes % P %L c trientes % P % L @
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
ARROZ CON TOMATE GUISO PATATAS MARINERAS SOPA DE PUCHERO FIDEOS MACARRONES INTEGRALES POTAJE DE GARBANZOS
ALBONDIGAS DE TERNERA ENSALADA CON TOMATE, MUSLITO DE POLLO CON TOMATE CINTA DE LOMO
PEPINO ALINADO CEBOLLA, ESPARRAGOS Y MENESTRA CON PATATAS TILAPIA AL LIMON ENSALADA CON CEB, PEP Y
PAN, AGUA Y FRUTA ZANAHORIAS PAN, AGUA Y FRUTA COLIFLOR ALINADA NARANJA
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 718.41 Kcal Energia 676.30Kcal Energia 508,06 Kcal Energia 676.54 Kcal Energia 672.27 Kcal
Macronu | 12.2 42.1% 457% | Macronu | 99%P | 375% | 525% | Macronu 18~g %. 14'E %. | 762%.C | Macronu | 15.9 35.9 482 Macronu | 15.3 335 51.1%
trientes % P L G trientes L C trientes trientes % P % L % C trientes % P % L ©
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
Energia Energia Energia Energia Energia
Macronu Macronu Macronu Macronu Macronu
trientes trientes trientes trientes trientes
LUNES 30 MARTES 31
Energia Energia
Macronu Macronu
trientes trientes
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MENU MAYO 2022 (Sin

Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTIN ARJONA

actosa, leche)

MARTES 03 MIERCOLES 04 JUEVES 05 VIERNES 06
’ o LENTEJAS CON VERDURAS SOPA PUCHERO FIDEOS CON PATATAS GUISADAS CREMA DE CALABAZA
Daa ff:S’F AVO T. FRANCESA GARBANZOS MUSLITO POLLO MERLUZA AL HORNO

JUDIAS VERDES AL AJILLO

JUREL AL HORNO

ENSALADA CON CEBOLLA, PEPINO

BROCOLI REHOGADO

ENSALADA CON CEB, TOMAY PEPINO Y NARANJT A
i PAN, AGUA RUTA PAN, AGUA RUTA
nacignal N, AGUAYF PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA el
Energia 693,44 Kcal Energia 693,44 Kcal Energia 475,99 Kcal Energia 477.12 Kcal
Macronu 147 27.9%L 57.3%C Macronu 19.6%P 26.1%L 54.3%C Macronu 12,3 26,8 %. 57,2 %. Macronu 158 374 % 46.8
trientes %P trientes trientes %. P L c trientes % P L % C
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
MACARRONES CON TOMATE CREMA DE CALABACIN, CALABAZA, ARROZ CON PIMIENTO Y CEBOLLA GUISO PATATAS EN
MUSLO POLLO PUERRO Y PATATA COCIDO DE GARBANZOS ABADEJO PLANCHA AMARILLO
MENESRTRA DE VERDURAS CON SILNEIN) A1L O ENSALADA CON CEBOLLA, ZAN, TOMATE Y BONITO HUEVO COCIDO
PATATAS AT O o ATEY MAIZ Y HUEVO g LINADO TOMATE NATURAL
AN, AGUA A
PAN, AGUA Y FRUTA PAN. AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 685.50 Kcal Energia 693.44 Kcal Energia 748.56 Kcal Energia 624.16 Kcal Energia 579.50 Kcal
Macronu 13.4 36.1% 50.5% Macronu 147 % | 279 % 57.3% Macronu 15.0% 29.8% 55.3% Macronu 119 27.0 56.1% Macronu 11.20 375 51.3%
trientes % P L G trientes P L c trientes P L c trientes % P %L c trientes % P % L @
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
ARROZ CON TOMATE GUISO PATATAS MARINERAS SOPA DE PUCHERO FIDEOS MACARRONES INTEGRALES POTAJE DE GARBANZOS
ALBONDIGAS DE TERNERA ENSALADA CON TOMATE, TORTILLA FRANCESA CON TOMATE HUEVO COCIDO
PEPINO ALINADO CEBOLLA, ESPARRAGOS Y MENESTRA CON PATATAS TILAPIA AL LIMON ENSALADA CON CEB, PEP Y
PAN, AGUA Y FRUTA ZANAHORIAS PAN, AGUA Y FRUTA COLIFLOR ALINADA NARANJA
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 718.41 Keal Energia 676.30Kcal Energia 651.21 Kcal Energia 676.54 Kcal Energia 672.27 Kcal
Macronu 12.2 42.1% 45.7% Macronu | 99%P | 375% | 525 % Macronu 20.5% 17.8% | 102.4% Macronu 15.9 35.9 48.2 Macronu 15.3 335 51.1%
trientes % P L G trientes L C trientes P L C trientes % P % L % C trientes % P % L C
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
Energia Energia Energia Energia Energia
Macronu Macronu Macronu Macronu Macronu
trientes trientes trientes trientes trientes
LUNES 30 MARTES 31
Energia Energia
Macronu Macronu
trientes trientes
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MENU MAYO 2022 (Sin legumbres)

MARTES 03 MIERCOLES 04 JUEVES 05 VIERNES 06
s . CREMA DE CALABAZA SOPA PUCHERO FIDEOS PATATAS GUISADAS CREMA DE CALABAZA
D .t f ESTIVD T. FRANCESA JUREL AL HORNO QUESO FRESCO MERLUZA AL HORNO
ENSALADA ENSALADA CON CEB, TOMAY PEPINO ENSALADA CON CEBOLLA, PEPINO BRéCOLI REHOGADO
nhaci ona? PAN, AGUA Y FRUTA PN (EDA Y RN PAN,yANG/L\JRAA{:L; :um PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 430,55 Kcal Energia 426,33 Kcal Energia 629.56 Kcal Energia 477 .12 Kcal
Macronu 102%. | 433%. L | 466%.C Macronu 16,4 %. 26,8%. | 56,8%.C Macronu 104 329%L | 53.9%C Macronu 158 374 % 46.8
trientes P trientes P L trientes %P trientes % P L % C
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
MACARRONES CON TOMATE CREMA DE CALABACIN, CALABAZA, CARNE CON VERDURAS ARROZ CON PIMIENTO Y CEBOLLA GUISO PATATAS EN
MUSLO POLLO PUERRO Y PATATA ENSALADA CON CEBOLLA, ZAN, ABADEJO PLANCHA AMARILLO
MENESRTRA DE VERDURAS CON Plcigﬂg'\'cgmgmoﬁ y MAIZ Y HUEVO ENBALR DIEREZ?STE Y QUESO HUEVO cOCIDO
PATATAS PIMIENTOS PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA TOMATE NATURAL
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 685.50 Kcal Energia 693.44 Kcal Energia 490,07 Kcal Energia 624.16 Kcal Energia 579.50 Kcal
Macronu | 13.4 36.1% 505% | Macronu | 147 % | 27.9% | 57.3% Macronu 16~§ %. ZS'E %. | 548%.C | Macronu 1.9 270 | 561% | Macronu | 11.20 | 375 | 51.3%
trientes % P L G trientes P L 4 trientes trientes % P % L [4 trientes % P % L c
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
ARROZ CON TOMATE GUISO PATATAS MARINERAS SOPA DE PUCHERO FIDEOS MACARRONES INTEGRALES ARROZ CON VERDURAS

ALBONDIGAS DE TERNERA
PEPINO ALINADO

ENSALADA CON TOMATE,
CEBOLLA, ESPARRAGOS Y

TORTILLA FRANCESA
ENSALADA

TILAPIA AL LIMON
COLIFLOR ALINADA

HUEVO COCIDO
ENSALADA CON CEB, PEP Y

PAN, AGUA Y FRUTA ZANAHORIAS PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA NARANJA
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 718.41 Kcal Energia 676.30Kcal Energia 440,38 Kcal Energia 676.54 Kcal Energia 440,79 Kcal
Macronu | 12.2 42.1% 457% | Macronu | 99%P | 375% | 525% | Macronu | 141% | 11,5% | 701%.C | Mgcronu | 15.9 35.9 48.2 Macronu 123 238 64,0 %.
. . ) P L B . %. P %. L o]

trientes % P L G trientes L C trientes trientes % P % L % C trientes

LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
Energia Energia Energia Energia Energia
Macronu Macronu Macronu Macronu Macronu
trientes trientes trientes trientes trientes

LUNES 30 MARTES 31
Energia Energia
Macronu Macronu
trientes trientes
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Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTIN ARJONA

in pescado

Y NARANJ A

MARTES 03 MIERCOLES 04 JUEVES 05 VIERNES 06
s " LENTEJAS CON VERDURAS SOPA PUCHERO FIDEOS CON PATATAS GUISADAS CREMA DE CALABAZA
Déa fﬁs#évo T FRANCESA GARBANZOS QUESO FRESCO T. PATATA
JUDTAS VERDES AL AJILLO SALCHICHAS IR 2 EOIN @R oL, HEATNG BROCOLI REHOGADO

ADA CON CEB, T PEP:
naci ona? PAN, AGUA Y FRUTA ENSAL I;QN%U% Fg&’_‘: NG PAN. AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 693,44 Kcal Energia 535,99 Kcal Energia 629.56 Kcal Energia 446,89 Kcal
Macronu 147 27.9%L 57.3%C Macronu 15,9 %. 27,0%. | 57,1%.C Macronu 104 329%L | 53.9%C Macronu 12,2 36,1 %. 51,8
trientes %P trientes P L trientes %P trientes %. P L %. C
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
MACARRONES CON TOMATE CREMA DE CALABACIN, CALABAZA, ARROZ CON PIMIENTO Y CEBOLLA GUISO PATATAS EN
MUSLO POLLO PUERRO Y PATATA COCIDO DE GARBANZOS CINTA DE LOMO AMARILLO
MENESRTRA DE VERDURAS CON T. FRANCESA ENSALADA CON CEBOLLA, ZAN, | ENSALADA DE TOMATE Y QUESO HUEVO cOCIDO
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 685.50 Kcal Energia 439,01 Kcal Energia 748.56 Kcal Energia 505,15 Kcal Energia 579.50 Kcal
Macronu | 13.4 36.1% 505% | Macronu | 99%FP 44’8 %. 46~é %. Macronu 15.0% 29.8% 55.3% Macronu ulAf-g DZA?E 5G-é %. | Macronu | 11.20 | 375 51.3%
trientes % P L C trientes trientes P L C trientes trientes % P % L C
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
ARROZ CON TOMATE GUISO PATATAS CON MAGRO SOPA DE PUCHERO FIDEOS MACARRONES INTEGRALES POTAJE DE GARBANZOS
ALBONDIGAS DE TERNERA ENSALADA CON TOMATE, TORTILLA FRANCESA QUESO FRESCO HUEVO COCIDO
PEPINO ALINADO CEBOLLA, ESPARRAGOS Y MENESTRA CON PATATAS COLIFLOR ALINADA ENSALADA CON CEB, PEP Y

PAN, AGUA Y FRUTA ZANAHORIAS PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA NARANJA
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA

Energia 718.41 Kcal Energia 425,93 Kcal Energia 651.21 Kcal Energia 452 56 Kcal Energia 672.27 Kcal
Macronu | 12.2 | 421% | 457% | Macronu | 132% | 276% | 892%.C | Macronu | 205% | 17.8% | 1024% | Macronu | 3L | 331 | 538% | Macronu | 153 | 335 | 5L1%
trientes % P L @ trientes trientes P L C trientes > > trientes % P % L C

LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
Energia Energia Energia Energia Energia
Macronu Macronu Macronu Macronu Macronu
trientes trientes trientes trientes trientes

LUNES 30 MARTES 31
Energia Energia
Macronu Macronu
trientes trientes
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Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTIN ARJONA

MENU MAYO 2022 (Sin PLV)

MARTES 03 MIERCOLES 04 JUEVES 05 VIERNES 06
, R LENTEJAS CON VERDURAS SOPA PUCHERO FIDEOS CON PATATAS GUISADAS CREMA DE CALABAZA
D L) f ESTAVD T. FRANCESA GARBANZOS MUSLITO POLLO MERLUZA AL HORNO

JUDIAS VERDES AL AJILLO

JUREL AL HORNO
ENSALADA CON CEB, TOMAY PEPINO

ENSALADA CON CEBOLLA, PEPINO

BROCOLI REHOGADO

* Y NARANJ A
naﬁéﬂna; PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 693,44 Kcal Energia 693,44 Kcal Energia 475,99 Kcal Energia 477 .12 Kcal
Macronu 147 27.9%L 57.3%C Macronu 19.6%P 26.1%L 54.3%C Macronu 12,3 26,8 %. 57,2 %. Macronu 15.8 374 % 46.8
trientes %P trientes trientes %. P L c trientes % P L % C
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
MACARRONES CON TOMATE CREMA DE CALABACfN, CALABAZA, ARROZ CON PIMIENTO Y CEBOLLA GUISO PATATAS EN
MUSLO POLLO PUERRO Y PATATA COCIDO DE GARBANZOS ABADEJO PLANCHA AMARILLO
MENESRTRA DE VERDURAS CON SN Al RN ENSALADA CON CEBOLLA, ZAN, TOMATE Y BONITO HUEVO COCIDO
PATATAS AT L aMATE Y MAIZ Y HUEVO e TOMATE NATURAL
AN, AGUA Y FRUTA
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 685.50 Kcal Energia 693.44 Kcal Energia 748.56 Kcal Energia 624.16 Kcal Energia 579.50 Kcal
Macronu 13.4 36.1% 50.5% Macronu 147 % | 279 % 57.3% Macronu 15.0% 29.8% 55.3% Macronu 11.9 27.0 56.1% Macronu | 11.20 | 375 51.3%
trientes % P L G trientes P L c trientes P L c trientes % P %L c trientes % P % L @
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
ARROZ CON TOMATE GUISO PATATAS MARINERAS SOPA DE PUCHERO FIDEOS MACARRONES INTEGRALES POTAJE DE GARBANZOS
LENGUADO AL HORNO ENSALADA CON TOMATE, TORTILLA FRANCESA CON TOMATE HUEVO COCIDO
PEPINO ALINADO CEBOLLA, ESPARRAGOS Y MENESTRA CON PATATAS TILAPIA AL LIMON ENSALADA CON CEB, PEP Y
PAN, AGUA Y FRUTA ZANAHORIAS PAN, AGUA Y FRUTA COLIFLOR ALINADA NARANJA
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
Energia 718.41 Keal Energia 676.30Kcal Energia 651.21 Kcal Energia 676.54 Kcal Energia 672.27 Kcal
Macronu 12.2 42.1% 45.7% Macronu 99 %P | 375% | 525 % Macronu 20.5% 17.8% 102.4% Macronu 15.9 359 48.2 Macronu 15.3 335 51.1%
trientes % P L G trientes L (4 trientes P L c trientes % P % L % C trientes % P % L ©
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
Energia Energia Energia Energia Energia
Macronu Macronu Macronu Macronu Macronu
trientes trientes trientes trientes trientes
LUNES 30 MARTES 31
Energia Energia
Macronu Macronu
trientes trientes
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SUGERENCIA FESTIVO NACIONAL

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTIN ARJONA

SUGERENCIAS Y CONSEJOS

SUGERENCIAS PARA CENAS

2 DE MAYO DiA 1 PLATO 2 PLATO POSTRE
L2 Pimientos asados con melva Croquetas de jamoén caseras Pany fruta
Arroz con tomate M3  Ensalada de quinoa con pasas y queso feta Filete de pollo a la plancha con zanahoria rallada Pany fruta
Pavo asado al ajillo X4  Ensalada de tfomate y orégano Tortilla francesa con ajito y perejil Pany fruta
J5 Sopa de arroz y pollo Albéndigas de mero en salsa con zanahorias baby Pany fruta
Patatas panaderas V6  Sopa de estrellitas San jacobos caseros con patatas fritas Pan y pifia en su jugo
Pan integral, agua y fruta @ o, . ) ) ,
' LS Ensalada de judias verdes con gambas y pimiento rojo Bocadillo de atin Pany fruta
TP 5?2’22[5“' 05 M10  Crema de champifiones con pan tostado Filete de ternera a la plancha con pimientos y salsa de soja Pan y macedonia de frutas
27 slal”. SFA 0,8’gr. <al 819,.' Azicres X11  Puré de patatas con virutas de jamén serrano Rollitos de salmén ahumado y aguacate en fajita Pany arroz con leche casero
J12  Ensalada de candnigos, ricula con nueces y queso fresco  Tortilla de patatas con ensalada de lechuga, zanahoria, maiz y tomate Pany yogur liquido
V13 Sopa de cabello de dngel Boquerones fritos con alifio de tomate Pany fruta
L16 Espdrragos con mayonesa Croquetas caseras de jamén con tomate y queso mozzarella Pany fruta
M17  Salmorejo con huevo picado Tortilla de quesitos con ensalada de lechuga y tomate Pan y pifia en su jugo
X18  Judias verdes salteadas con pifiones Lomos de bacalao frito con salsa de alioli Pany fruta
J19  Sopa de picadillo Hamburguesa casera con queso y patatas fritas Pany zumo de naranja
V20  Arroz con salsa de tomate Acedias fritas con ensalada de lechuga, tomate cherry y aceitunas Pany fruta

CONSEJOS DE ALIMERTACION SANA EN (RSA

mantener siempre a tu alcance snacks como fruta, palomitas de maiz, nueces sin sal y yogur sin sabor.

No siempre es fdcil incentivar a tus hijos e hijas a llevar una dieta balanceada. Aqui presentamos unos consejos para ayudarlos a desarrollar hdbitos saludables a una edad temprana:

Toma desayuno: Tomar desayuno, incluso si es sélo un pldtano y un vaso de leche, activa el cuerpo y hace que mantener la energia durante el dia sea mds fdcil.
Elige snacks saludables: Es fdcil comer galletas o bizcochos cuando quieren “picar” algo, pero esos snacks tienden a ser bajos en nutrientes y altos en calorias. En vez de eso, intenta

Bebe agua: Haz del agua la mejor opcidn para beber a la hora de las comidas. Los nifios y nifias deberian beber agua en primer lugar cuando tienen sed, y no bebidas endulzadas.

Cultiva tu huerta: Cultivar vegetales y hierbas en casa puede ser una forma entretenida de ensefiar a los nifios y nifias de dénde viene la comida, y de incentivarlos a tener una dieta mds
variada. Ellos y ellas son mds propensos a comer al menos un pequefio bocado de brécoli o zanahorias si han ayudado a plantarlas o elegirlas. Si no tienes un jardin, una pequefia caja en tu
ventana puede ser igual de efectiva.

Coman juntos: Incentivar a tus hijos e hijas a tener comidas en la mesa, no solo puede reducir el consumo de snacks: también le entrega habilidades sociales muy valiosas.

Come despacio: Comer despacio es muy bueno para el control del peso a cualquier edad. Es una manera fantdstica de mostrarle a los nifios que el mensaje de estar satisfechos toma cerca
20 minutos en llegar desde el estémago a sus cerebros.

Aprende cudndo parar: Aunque los nifios nacen con la habilidad de dejar de comer cuando estdn satisfechos, a menudo puede ser dificil determinar si han comido las comidas adecuadas y
en la cantidad suficiente.

No te rindas: Estd demostrado que la mayoria de los nifios y nifias necesitan probar algo huevo 7 a 10 veces antes de que les guste. Una buena tdctica para que coman una amplia variedad de
comidas es decirles que probar nuevas cosas es una sefial de que estdn creciendo.




