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GLUTEN

Arroz tres delicias *

Muslos de pollo en salsa

Ensalada de lechuga, fomate, cebolla,
espdrragos y zanahoria

(52
D

Pan 30% integral, agua y fruta

Ensalada de lechuga, tomate, cebolla,
espdrragos y zanahoria

152

<=
D

Marmitako °

Pan blanco, agua y fruta

Alubias con arroz y verduras *

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

D

Pan blanco, agua y fruta

JUEVES

Arroz con fomate ?

Cinta de lomo plancha
Calabacines salteados

D

Pan blanco, agua y fruta

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTiIN ARJONA

©
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VIERNES

Patatas guisadas con verduras 3
Tilapia guisada
Tomate natural alifiado

Pan blanco, agua y fruta

606,97 Kcal 504,39 Kcal 429,70 Kcal
134 %P 220%L 64,6 % C 138 %P 311%L 551 % C 143 %P 360%L 456 % C
4,4 gr. SFA 0,9 gr. sal 33gr. Azliaares 4,0 gr. SFA 1,0 gr. sal 89gr. Azilaares 3,2gr.SFA 5,7 gr. sal 114gr. Azlicares

Potaje de garbanzos con calabaza ©

Huevo cocido

o

Ensolada de lechuga, cebol, pepiroy reranja (€2

)

Pan blanco, agua y fruta

LAES <« mares @D mescoes @P JUEVES (5 ] VIERNES (10

Crema de zanahoria y patata ’

<=
D

Filete de jurel a la plancha
Judias verdes al gjillo

Pan blanco, agua y fruta

D
O

D

Espirales con salsa de tomate 8
Queso fresco
Coliflor alifiada

Pan blanco, agua y fruta

Lentejas con verduras °

Fogonero con salsa de cebollas

Ensalada de lechuga iceberg, maizy tomate

D

Pan 30% integral, agua y fruta

Arroz con tomate 2

Tortilla de patatas sin cebolla
Ensalada de lombarda, cebollay zanahoria

@

Pan blanco, agua y fruta

Guiso de patatas en amarillo *©

Salmén con salsa de eneldo

<=
D

Calabacines salteados

Pan blanco, agua y fruta

554,75 Kcal 42151 Kcal 418 51 Kcal 455,66 Kcal 453,72 Kcal
10,2 % P 320%L 578 % C 14,6 % P 347 %L 50,7 % C 16,8 % P 323 %L 50,8 % C 16,1% P 307 %L 532 %C 13,7 % P 326 %L 537 %C
3,5gr. SFA 1,0 gr. sal 30gr. Azllcares 2,2 gr. SFA 1,4 gr. sal 100gr. Aziloares 13,2 gr. SFA 0,7 gr. sal 210gr. Aziloares 2,7 gr. SFA 0,9 gr. sal 196 gr. Aziicares 4,8 gr. SFA 1,0 gr. sal 91gr. Aziiaares

Crema de boniato y zanahoria !

Queso fresco
Picadillo de fomate con pimientos

Pan blanco, agua y fruta

D

Sopa de puchero con fideos *?

Tortilla francesa @
o0
()

Ensalada de tomate, queso fresco
y orégano con vinagreta

Pan blanco, agua y fruta

Abadejo a la plancha

=~

Muslos de pollo con vino blanco

o

Queso fresco

492,15 Kcal 488,04 Kcal 512,59 Kcal 514,42 Kcal 490,59 Kcal
172 %P 312 %L 51,6 % C 89 %P 233 %L 678%C 219%P 205 %L 60,1%C 100 % P 343%L 55,7 % C 140 % P 247 % L 613%C
2,6 gr. SFA 11gr. sal 49gr. Aziiaares 2,6 gr. SFA 1,8 gr. sal 99¢r. Aziiaares 4,4 gr. SFA 1,4 gr. sal 92 gr. Aziiaares 5,3 gr. SFA 1,2 gr. sal 251 gr. Azllcares 4,2 gr. SFA 0,7 gr. sal 123 gr. Azllcares
Crema de calabacin, calabaza'y boniato Guiso de patatas en amarillo 1© Lentejas con verduras ° Espirales con salsa de tomate 8 Alubias blancas con arroz !

Tortilla francesa

122
)

Ensalada de romanilla, cebollg,

TODAS LAS VERDURAS, FRUTAS Y TOMATE FRITO SON DE PROCEDENCIA LOCAL Y ECOLOGICO

Patatas panaderas Ensalada de lechuga iceberg, maizy fomate @ Ensalada de pepino alifiado @ Ensalada de lechuga, cebolla, tomate.y pepino zanahoria, maiz y huevo cocido %
Pan 30% integral, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan 30% integral, agua y fruta Pan blanco, agua y fruta @
478,38 Kcal 449,99 Kcal 511,88 Kcal 454,92 Kcal 608,37 Kcal
152 %P 377 %L 429%C 114%P 376 %L 510%C 14,4 % P 340%L 516 %C 127 % P 286 %L 58,6 % C 139 %P 212 %L 650 % C
2,4 gr. SFA 1,0 gr. sal 129¢gr. Azlcares 2,7 gr. SFA 1,0 gr. sal 89gr. Aziiares 5,3 gr. SFA 11 gr. sal 145gr. Azlcares 4,2 gr. SFA 0,7 gr. sal 112 gr. Azicares 4,4 gr. SFA 0,9 gr. sal 33gr. Aziares
tmu Wms ° 1. Alubias con arroz y verduras: Albiss,aroz, tomate, cebolla, pimiertto, pafata, larel y zanahoria 8. Espirales con tomate: Espirales y tomate frito
2. Arroz con tomate: Arroz y tomate frito 9. Lentejas con verduras: Lentejas, cebolla, patata, pimiento, zanahoria, tomate
, 3. Patatas guisadas con verduras: Patatas, zandhorias, judias verdes, coliflor, guisartte, tomate, cebolla 10.Guiso de patatas en amarillo:  Patata, cebolla, pimiento, tomate y zanahoria
DI A FE STIVO 4. Arroz tres delicias: Arroz, tortilla francesa, guisantes y zanahorias 11.Crema de boniato y zanahoria: Patata, cebolla, zanahoria, boniato y calabacin
5. Marmitako: Bonitoen faquitos, patata, cebolla, pimiertto, tormate'y ajo 12. Sopa de puchero con fideos:  Fideos, garbanzos, zanahoria, puerro, apio y patata
6. Potaje de garbanzos con calabaza: Garbanzos, patata, cebolka, zanahoria, acelga, calabaza 13. Gremade calabacin, casbazay boniato: - Calabaza, calabacin, boniato y cebolla
z 7. Crema de zanahoria y patata:  Patata, zanahoria, cebolla, aove, sal yodada y laurel
NO LECTIVO AUTONOMICO
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Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTiIN ARJONA

FEBRERO 2023 CSin Froeiesa)

Alubias blancas con arroz'y Arroz al ajillo Patatas guisadas
verduras
Cinta de lomo Tilapia en salsa
Ensalada con cebollay huevo cocido Calabacines salteados Ensalada
PAN, AGUA Y YOGUR PAN, AGUAY YOGUR PAN, AGUA Y YOGUR
Arroz delicias Marmitako Potaje de garbanzos Crema de verduras Espirales con sofrito
Muslo Pollo Ensalada con cebolla, esparragosy Huevo cocido Jurelalaplancha Queso fresco
Ensalada con cebolla, esparragosy zanahorias Ensalada con cebolla, pepino Judias verdes al ajillo Coliflor alifiada
zanahoria
PAN, AGUA Y YOGUR PAN, AGUAY YOGUR PAN, AGUA Y YOGUR PAN, AGUAY YOGUR PAN, AGUAY YOGUR

Lentejas con verduras Arroz al ajillo Guiso de patata Crema de verduras Sopa de puchero con fideos
Fogonero salsa de cebolla Tortilla patata sin cebolla Salmon salsa eneldo Queso fresco Tortilla francesa
Ensalada Ensalada con cebolla y zanahorias Calabacines salteados Ensalada Ensalada con queso fresco
PAN, AGUAY YOGUR PAN, AGUAY YOGUR PAN, AGUAY YOGUR PAN, AGUA Y YOGUR PAN, AGUAY YOGUR
Crema de calabacin Guiso de patatas blancas Lentejas con verduras Espirales con sofrito de verduras Alubias blancas con arroz
Abadejo plancha Muslo pollo Queso fresco Tortilla francesa Ensalada con cebolla, maiz,
Ensalada Ensalada con maiz Pepino alifiado Ensalada con cebolla y pepino zanahoriay huevo cocido

PAN, AGUA YYOGUR PAN, AGUAY YOGUR PAN, AGUAY YOGUR PAN ,AGUAY YOGUR PAN, AGUAY YOGUR

Pl PE
ANDALUCIH

FlesTd
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Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTiIN ARJONA

FEBRERO 2023 (St Froves seees)

Arroz 3 delicias
Muslo Pollo
Ensalada con tomate, cebolla,

esparragos y zanahoria

PAN, AGUA Y FRUTA

Lentejas con verduras

Fogonero salsa de cebolla
Ensalada con maiz y tomate

PAN, AGUA Y FRUTA

Crema de calabacin

Abadejo plancha
Zanahoria alinada
PAN, AGUAY FRUTA

FlIESTH

Marmitako
Ensalada con tomate, cebolla, esparragos

y zanahorias

PAN, AGUA Y FRUTA

Arroz con tomate triturado

Tortilla patata sin cebolla
Ensalada con cebolla y zanahorias

PAN, AGUAY FRUTA

Guiso de patatas en amarillo
Muslo pollo

Ensalada con maiz y tomate
PAN, AGUA Y FRUTA

Pld PE
ANDALUCIH

Alubias blancas con arroz y verduras

Ensalada con cebolla, zanahoria, maiz y
huevo cocido

PAN, AGUAY FRUTA

Potaje de garbanzos con calabaza
Huevo cocido

Ensalada con cebolla, pepinoy naranja

PAN, AGUA Y FRUTA

Guiso de patata en amarillo

Salmon salsa eneldo
Calabacines salteados

PAN, AGUA Y FRUTA

Lentejas con verduras

Queso fresco
Pepino alifado
PAN, AGUA Y FRUTA

Arroz con tomate triturado

Cinta de lomo
Calabacines salteados

PAN, AGUAY FRUTA

Crema de zanahoria y patata

Jurel a la plancha
Judias verdes al ajillo

PAN, AGUA Y FRUTA

Crema de boniato y zanahoria

Queso fresco
Picadillo con tomate y pimientos
verdes y rojos
PAN,AGUA Y FRUTA

Espirales con tomate
Tortilla francesa
Ensalada con cebolla, tomate y
pepino
PAN ,AGUA Y FRUTA

Patatas guisadas en amarillo

Tilapia en salsa
Tomate natural

PAN, AGUAY FRUTA

Espirales con salsa tomate

Queso fresco
Coliflor alifiada

PAN, AGUA Y FRUTA

Sopa de puchero con fideos

Tortilla francesa
Ensalada de tomate y queso fresco

PAN, AGUA Y FRUTA

Alubias blancas con arroz

Ensalada con cebolla, maiz,
zanahoriay huevo cocido
PAN, AGUAY FRUTA
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maLcom!
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Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTiIN ARJONA

MIERCOLES 1

JUEVES 2

VIERNES 3

Alubias blancas con arroz y verduras

Ensalada con cebolla, zanahoria, maizy
huevo cocido

Arroz con tomate triturado

Cinta de lomo
Calabacines salteados

Patatas guisadas en amarillo

Tilapia en salsa
Tomate natural

PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUAY FRUTA
LUNES 6 MARTES 7 MIERCOLES 8 JUEVES 9 VIERNES 10
Arroz 3 delicias Marmitako Potaje de garbanzos con calabaza Crema de zanahoria y patata Macarrones con salsa tomate

Muslo Pollo
Ensalada con tomate, cebolla,
esparragos y zanahoria

PAN, AGUA Y FRUTA

Ensalada con tomate, cebolla, esparragos
y zanahorias

PAN, AGUAY FRUTA

Huevo cocido
Ensalada con cebolla, pepinoy naranja

PAN, AGUAY FRUTA

Jurel a la plancha
Judias verdes al ajillo

PAN, AGUA Y FRUTA

Queso fresco
Coliflor alifiada

PAN, AGUAY FRUTA

LUNES 13

MARTES 14

MIERCOLES 15

JUEVES 16

VIERNES 17

Lentejas con verduras

Fogonero salsa de cebolla
Ensalada con maizy tomate

PAN, AGUA Y FRUTA

Arroz con tomate triturado

Tortilla patata sin cebolla
Ensalada con cebolla y zanahorias

PAN, AGUAY FRUTA

Guiso de patata en amarillo

Salmon salsa eneldo
Calabacines salteados

PAN, AGUAY FRUTA

Crema de boniato y zanahoria

Queso fresco
Picadillo con tomate y pimientos
verdes y rojos
PAN,AGUA Y FRUTA

Sopa de puchero con arroz

Tortilla francesa
Ensalada de tomate y queso fresco

PAN, AGUAY FRUTA
LUNES 20 MARTES 21 MIERCOLES 22 JUEVES 23 VIERNES 24
Crema de calabacin Guiso de patatas en amarillo Lentejas con verduras Pasta con tomate Alubias blancas con arroz
Abadejo plancha Muslo pollo Queso fresco Tortilla francesa Ensalada con cebolla, maiz,
Zanahoria alinada Ensalada con maiz y tomate Pepino alifado Ensalada con cebolla, tomate y zanahoriay huevo cocido
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA pepino PAN, AGUA Y FRUTA
PAN ,AGUA Y FRUTA
LUNES 27 MARTES 28
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Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTiIN ARJONA

MIERCOLES 1

JUEVES 2

VIERNES 3

Alubias blancas con arroz y verduras

Ensalada con cebolla, zanahoria, maizy

Arroz con tomate triturado

Cinta de lomo

Patatas guisadas en amarillo

Tilapia en salsa

atun Calabacines salteados Tomate natural
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUAY FRUTA
LUNES 6 MARTES 7 MIERCOLES 8 JUEVES 9 VIERNES 10
Arroz con verduras Marmitako Potaje de garbanzos con calabaza Crema de zanahoria y patata Espirales con salsa tomate

Muslo Pollo
Ensalada con tomate, cebolla,
esparragos y zanahoria

PAN, AGUAY FRUTA

Ensalada con tomate, cebolla, esparragos

y zanahorias

PAN, AGUA Y FRUTA

Merluza en salsa
Ensalada con cebolla, pepino y naranja

PAN, AGUAY FRUTA

Jurel ala plancha
Judias verdes al ajillo

PAN, AGUA Y FRUTA

Queso fresco
Coliflor alifiada

PAN, AGUAY FRUTA

LUNES 13

MARTES 14

MIERCOLES 15

JUEVES 16

VIERNES 17

Lentejas con verduras

Fogonero salsa de cebolla
Ensalada con maizy tomate

Arroz con tomate triturado

Lomo en salsa
Ensalada con cebolla y zanahorias

Guiso de patata en amarillo

Salmon salsa eneldo
Calabacines salteados

Crema de boniato y zanahoria

Queso fresco
Picadillo con tomate y pimientos
verdes y rojos

Sopa de puchero con fideos

Muslito de pollo
Ensalada de tomate y queso fresco

PAN, AGUAY FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUAY FRUTA PAN,AGUAY FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
LUNES 20 MARTES 21 MIERCOLES 22 JUEVES 23 VIERNES 24
Crema de calabacin Guiso de patatas en amarillo Lentejas con verduras Espirales con tomate Alubias blancas con arroz
Abadejo plancha Muslo pollo Queso fresco Salmon Ensalada con cebolla, maiz,
Zanahoria alifiada Ensalada con maizy tomate Pepino alifiado Ensalada con cebolla, tomate y zanahoriay atun
PAN, AGUAY FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA pepino PAN, AGUAY FRUTA
PAN ,AGUA Y FRUTA
LUNES 27 MARTES 28




Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTiIN ARJONA
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FEBRERO 2023 CSin lceiesa, leche...D

Arroz con tomate triturado Patatas guisadas en amarillo

Alubias blancas con arroz y verduras

Tilapia en salsa

Cinta de lomo
Tomate natural

Ensalada con cebolla, zanahoria, maiz y
Calabacines salteados

huevo cocido

PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUAY FRUTA PAN, AGUAY FRUTA

Crema de zanahoria y patata Espirales con salsa tomate

Arroz 3 delicias Marmitako Potaje de garbanzos con calabaza

Muslo Pollo Ensalada con tomate, cebolla, esparragos Huevo cocido Jurel a la plancha Lomo de merluza
Ensalada con tomate, cebollg, y zanahorias Ensalada con cebolla, pepinoy naranja Judias verdes al ajillo Coliflor alifiada
esparragos y zanahoria
PAN, AGUAY FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUAY FRUTA

PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUAY FRUTA

Lentejas con verduras Arroz con tomate triturado Guiso de patata en amarillo Crema de boniato y zanahoria Sopa de puchero con fideos

Tortilla francesa

Fogonero salsa de cebolla Tortilla patata sin cebolla Salmon salsa eneldo Lomo en salsa
Ensalada con maiz y tomate Ensalada con cebolla y zanahorias Calabacines salteados Picadillo con tomate y pimientos Ensalada de tomate y atin
verdes y rojos

PAN, AGUA Y FRUTA

PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN,AGUA Y FRUTA

PAN, AGUA Y FRUTA

Alubias blancas con arroz

Espirales con tomate
Tortilla francesa
Ensalada con cebolla, tomate y Ensalada con cebolla, maiz,
pepino zanahoriay huevo cocido

PAN ,AGUAY FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA

Lentejas con verduras

Crema de calabacin Guiso de patatas en amarillo

Muslo pollo Lomo
Ensalada con maiz y tomate Pepino alifiado
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA

Pl PE

Abadejo plancha
Zanahoria alifiada
PAN, AGUA Y FRUTA

FIESTH ANDALUCIA
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Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTiIN ARJONA

FEBRERO 2023 (Sin legenlbres)

Arroz con verduras
Muslo Pollo
Ensalada con tomate, cebolla,

esparragos y zanahoria

PAN, AGUA Y FRUTA

Macarrones con tomate

Fogonero salsa de cebolla
Ensalada con maizy tomate

PAN, AGUA Y FRUTA

Crema de calabacin

Abadejo plancha
Zanahoria alifada
PAN, AGUAY FRUTA

FIESTH

Marmitako
Ensalada con tomate, cebolla, esparragos

y zanahorias

PAN, AGUAY FRUTA

Arroz con tomate triturado

Tortilla patata sin cebolla
Ensalada con cebolla y zanahorias

PAN, AGUAY FRUTA

Guiso de patatas en amarillo
Muslo pollo

Ensalada con maiz y tomate
PAN, AGUAY FRUTA

Pl PE

ANDALUCIH

Puchero de fideos

Ensalada con cebolla, zanahoria, maiz y
huevo cocido

PAN, AGUAY FRUTA

Patatas guisadas
Huevo cocido

Ensalada con cebolla, pepino y naranja

PAN, AGUA Y FRUTA

Guiso de patata en amarillo

Salmon salsa eneldo
Calabacines salteados

PAN, AGUAY FRUTA

Sopa de fideos

Queso fresco
Pepino alifado
PAN, AGUA Y FRUTA

Arroz con tomate triturado

Cinta de lomo
Calabacines salteados

PAN, AGUAY FRUTA

Crema de zanahoria y patata

Jurel a la plancha
Ensalada

PAN, AGUAY FRUTA

Crema de boniato y zanahoria

Queso fresco
Picadillo con tomate y pimientos
verdes y rojos
PAN,AGUA Y FRUTA

Espirales con tomate
Tortilla francesa
Ensalada con cebolla, tomate y
pepino
PAN ,AGUA Y FRUTA

Patatas guisadas en amarillo

Tilapia en salsa
Tomate natural

PAN, AGUAY FRUTA

Espirales con salsa tomate
Queso fresco

Coliflor alifiada

PAN, AGUA Y FRUTA

Sopa de puchero con fideos

Tortilla francesa
Ensalada de tomate y queso fresco

PAN, AGUA Y FRUTA

Arroz con verduras

Ensalada con cebolla, maiz,
zanahoria 'y huevo cocido
PAN, AGUA Y FRUTA
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Arroz 3 delicias
Muslo Pollo
Ensalada con tomate, cebolla,

esparragos y zanahoria

PAN, AGUA Y FRUTA

Lentejas con verduras

Muslito de pollo
Ensalada con maizy tomate

PAN, AGUA Y FRUTA

Crema de calabacin

Alboéndigas de pollo en salsa
Zanahoria alifiada
PAN, AGUA Y FRUTA

FlesTH

Patatas con cerdo
Ensalada con tomate, cebolla, esparragos

y zanahorias

PAN, AGUAY FRUTA

Arroz con tomate triturado

Tortilla patata sin cebolla
Ensalada con cebolla y zanahorias

PAN, AGUAY FRUTA

Guiso de patatas en amarillo
Muslo pollo

Ensalada con maiz y tomate
PAN, AGUA Y FRUTA

Pl PE
ANDALUCIH

Alubias blancas con arroz y verduras

Ensalada con cebolla, zanahoria, maiz y
huevo cocido

PAN, AGUAY FRUTA

Potaje de garbanzos con calabaza
Huevo cocido

Ensalada con cebolla, pepino y naranja

PAN, AGUAY FRUTA

Guiso de patata en amarillo

Burger
Calabacines salteados

PAN, AGUAY FRUTA

Lentejas con verduras

Queso fresco
Pepino alifado
PAN, AGUAY FRUTA

Arroz con tomate triturado

Cinta de lomo
Calabacines salteados

PAN, AGUAY FRUTA

Crema de zanahoria y patata

Lomo en salsa
Judias verdes al ajillo

PAN, AGUAY FRUTA

Crema de boniato y zanahoria

Queso fresco
Picadillo con tomate y pimientos
verdes y rojos
PAN,AGUA Y FRUTA

Espirales con tomate
Tortilla francesa
Ensalada con cebolla, tomate y
pepino
PAN,AGUAY FRUTA

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTiIN ARJONA

Patatas guisadas en amarillo

Albondigas en salsa
Tomate natural

PAN, AGUAY FRUTA

Espirales con salsa tomate

Queso fresco
Coliflor alifiada

PAN, AGUA Y FRUTA

Sopa de puchero con fideos

Tortilla francesa
Ensalada de tomate y queso fresco

PAN, AGUAY FRUTA

Alubias blancas con arroz

Ensalada con cebolla, maiz,
zanahoriay huevo cocido
PAN, AGUAY FRUTA




Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTiIN ARJONA

Catering
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FEBRERO 2023 CSin profeine leche vaead

Alubias blancas con arroz y verduras Arroz con tomate triturado Patatas guisadas en amarillo
Ensalada con cebolla, zanahoria, maiz y Cinta de lomo Tilapia en salsa
huevo cocido Calabacines salteados Tomate natural

PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUAY FRUTA

Arroz 3 delicias Marmitako Potaje de garbanzos con calabaza Crema de zanahoria y patata Espirales con salsa tomate
Muslo Pollo Ensalada con tomate, cebolla, esparragos Huevo cocido Jurel a la plancha Lomo de merluza
Ensalada con tomate, cebolla, y zanahorias Ensalada con cebolla, pepino y naranja Judias verdes al ajillo Coliflor alifada

esparragos y zanahoria

PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUAY FRUTA PAN, AGUAY FRUTA PAN, AGUAY FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA

Lentejas con verduras Arroz con tomate triturado Guiso de patata en amarillo Crema de boniato y zanahoria Sopa de puchero con fideos
Fogonero salsa de cebolla Tortilla patata sin cebolla Salmoén salsa eneldo Lomo Tortilla francesa
Ensalada con maiz y tomate Ensalada con cebolla y zanahorias Calabacines salteados Picadillo con tomate y pimientos Ensalada de tomatey queso fresco

verdes y rojos
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN,AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA

Crema de calabacin Guiso de patatas en amarillo Lentejas con verduras Espirales con tomate Alubias blancas con arroz
Tortilla francesa
Abadejo plancha Muslo pollo Lomo Ensalada con cebolla, tomate y Ensalada con cebolla, maiz,
Zanahoria alinada Ensalada con maiz y tomate Pepino alifado pepino zanahoriay huevo cocido

PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN ,AGUAY FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA

Pl PE
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Catering
Luis Sosa Rodriguez

SUGERENCIA 27 FESRERO

Cocido de garbanzos X1 Ensalada de tomate y orégano Revuelto de ajetes y gambas Pany fruta
Tortilla de patatas sin cebolla @ J2 Sopa de arroz Y pollo T‘or‘Tlllla de quesitos con ef\salada dg Igchuga y *ron.'\a‘r‘e Pany fr‘:n‘a ‘
V3 Sopa de estrellitas Libritos de lomo y queso light con pimientos del piquillo Pany pifia en su jugo
Ensalada de tomate, queso fresco y @0
orégano con vinagreta L6 Sopa de estrellitas Merluza a la romana con ensalada de zanahoria Pany fruta
Pan 30% integral, agua y fruta @ M7 Crema de champifiones con pan tostado Huevos rellenos con palitos de cangrejo Pan y macedonia de frutas
560,17 Kcal X8 Puré de patatas con virutas de jamdn serrano Rollitos de jamén york rellenos de queso Philadelphia Pany arroz con leche
Al Sl ol S B C J9 Ensalada de candhigos, ricula con nueces y queso fresco Chuletas de cerdo en salsa de miel y mostaza Pan y yogur liquido
2,7 gr. SFA 1,8 gr. sal 151gr. Az(cares . . .
V10 Sopa con cabello de Angel Filetes de sardinas rebozados con ensalada Pany fruta
W@EREM]]H 28 FE%RO L13 Espdrragos con mayonesa Croquetas caseras de jamdn con tomate y queso mozzarella Pany fruta
Arroz con pimientos y cebolla M14 Sopa de picadillo Filete de pez espada con patatas fritas Pany pifia en su jugo
Salmén con salsa de eneldo ° X15 Judias verdes salteadas con pifiones Tortilla francesa con ajito y perejil Pany fruta
J16 Sopa minestrone Muslos de pavo con guarnicion de patata, fomate y aros de cebolla asados Pany zumo de naranja
Ensalada de lechuga, cebolla, pepinoy naranja @ V17 Arroz con salsa de tomate Acedias fritas con ensalada de lechuga, tomate cherry'y aceitunas Pany fruta
Pan blanco, agua y fruta @
502,20 Kcal L20 Ensalada de espirales, salmén y nueces Berenjenas rellenas con verduras Pan y yogur liquido
16,9 % P 292 %L 5407%¢C Mm21 Sopa de fideos con jamén york picado Tostas con huevo de codorniz y loncha de jamdn serrano Pany yogur con frutos rojos y chia
[ (i S D r. £ sl X22 Patatas alifiadas con troncos de melva Solomillos a la plancha con salsa mozdrabe Pany fruta
J23 Alcachofas salteadas con jamén y vino blanco Lenguados al limén Pany cuajada
V24 Crema de calabacin con nueces Baguette vegetal con espdrrago y huevo duro Pany fruta
L27 Pimientos asados con melva Croquetas de jamén caseras Pany fruta
M28 Ensalada de quinoa con pasas y queso feta Pechugas de pollo con salsa de yogur Pany fruta

SUGERENCIAS Y CONSEJOS

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTiIN ARJONA

Como mejorar fos habitos dlimenticios
Alimentarse de forma adecuada no solo es un hdbito que beneficia nuestro cuerpo, sino que ademds tiene un importante efecto en nuestra salud, mejorando la calidad de vida y reduciendo la
posibilidad de padecer enfermedades como la diabetes, la hipertensidn o problemas del corazén y obesidad. Sinembargo, no siempre es algo fdcil de conseguir'y es que, en muchas ocasiones, nuestro estilo de vida parece
incompatible conun ritmo mas saludable, pero hacer el cambio es posible.
Una buena manera de hacerlo es consultar la piramide alimenticia. En ella figuran las porciones que se deben consumir segtn el grupo de alimentos, sin embargo, es importante recordar que, como
indican los expertos actualmente, las porciones variardn segtn la edad, la actividad fisica y la condicién de la persona. Por ejemplo, alguien que hace mucho deporte posiblemente deba llevar una ingesta adecuada a su
gasto caldrico con un buen contenido de proteina, carbohidratos y vegetales.
Tener en cuenta la pirdmide alimenticia nos ayuda a mejorar los habitos alimenticios si entendemos y ponemos en prdctica el hecho de que nuestro cuerpo debe recibir una minima porcion de grasas
y darles prioridad a los cereales de preferencia integrales, seguido de las frutas y vegetales, las proteinas de preferencia magras y las legumbres y los ldcteos. Esta forma de dlimentacion equilibrada
mejorand tu salud y sin duda se reflejard también en nuestro rendimiento escolar. La comida congelada, la comida preparada de forma industrial y los ultraprocesados deben ser, en lo posible, eliminadas de la dieta o reducidas al maximo. Este tipo
de dlimentos estdn llenos de conservarttes y grasas saturadas que ho aportan nada bueno a nuestro organismo.
Si este tipo de comidas son parte habitual de tu alimentacién es recomendable cambiar cuanto antes éste hdbito. Intenta en la medida de lo posible comprar alimentos de proximidad y de temporada,
naturales, que estén frescos y que cuenten con la menor cantidad de conservantes posibles. Deesta forma le ofreces a fu organismo productos saludables lo que sin duda beneficiard tu cuerpo de forma positiva.
Siempre que puedas comprar en el mercado local animate a hacerlo, dificilmente encontrards en otro lugar mejor calidad.

« No te excedas en las porciones, come de forma equilibrada. Si tu plato estd mds lleno de lo que deberia entonces estds haciendo algo mal.

“ Si pasas todo un dia sin probar las frutas y los vegetales también estds haciendo algo que puede perjudicar a tu organismo.

“ Si la dnica proteina que consumes es la carne roja o los embutidos llenos de grasa debes replantearte tu alimentacion.

« Cambiar de hdbitos no significa morir de hambre ni mucho menos, solo requiere de alimentarse de manera consciente y cuidar de fu cuerpo.

“« Evita picar entre horas y réstale peso a productos como los dulces, la bolleria y el azlcar procesado.

“ Presta atencién a tu forma de cocinar los alimentos: prefiere siempre la parrilla, la plancha, el vapor o el horno antes que las frituras.

“ Utiliza poco aceite y de preferencia de oliva, disminuye el consumo de sal y dar sabor a tus comidas con el uso de hierbas aromdticas y creatividad.

“ Usa ingredientes frescos y de calidad y verds como no es necesario condimentar demasiado los platos.

“ Prueba nuevas formas de cocinar los alimentos que sean mds saludables y notards la diferencia.
Definitivamente nuestra mente ocupa un lugar importante en el cambio de hdbitos y en la alimentacion saludable. Comer mejor no implica comer poco, pasar hambre o dejar de disfrutar de la gastronomia, solo exige equilibrrio, por eso elimina de tu cabeza las ideas asociadas a que la salud es infelicidad o
sacrificio. Encuentra los alimentos que mds te gustan de cada grupo fomando en cuenta sus versiones mds saludables y no fe cierres ala posibilidad de llevar una vida mds sana.




