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ESPIRALES BOLONESA (CON TOMATE Y CARNE
PICADA)

POLLO ASADO CON PINA
LECHUGA Y OLIVAS
FRUTA

ARROZ CON TOMATE

SALMON AL HORNO CON HIERBAS Y LIMON
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA

ENSALADA DE PASTA TRICOLOR
ALBONDIGAS A LA JARDINERA
FRUTA

BEl

JUDIAS VERDES CON CHISTORRA LENTEJAS GUISADAS CON ZANAHORIA CONFITADA Y

HAMBURGUESA 100% TERNERA EN SALSA DE SETAS UENGIBRE
e TADG CONTRAMUSLO DE POLLO ASADO CON ROMERO
FRESCO
ERUTA ENSALADA TROPICAL
FRUTA
CREMA DE BROCOLI ESPAGUETIS (ECOLOGICO) A LA CARBONARA CON
e CREMA DE LECHE Y BACON
ENSALADA DE LECHUGA, MAIZ, PEPINO Y JUDIA ApRae-ENADOBO
BROTE LECHUGAY,ZANAHORIA RALLADA
HELADO FRUTA

Nuesfros'menus incluyen PAN BLANCO E INTEGRAL y la bebida serd AGUA.

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE ALBAHACA

MERLUZA HORNO SOBRE LECHO DE VERDURAS
QUINOA (ECOLOGICO) TRES DELICIAS
FRUTA
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TALLARINES YAKISOBA AL ESTILO JAPONES
YAKITORI DE POLLO
VERDURAS SALTEADAS Y SOJA
FRUTA
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MACARRONES AL PESTO
TORTILLA FRANCESA
TOMATE Y ZANAHORIA
FRUTA

CREMA DE VERDURAS CON CRUJIENTE DE JAMON
(ACELGA, CALABACIN, PUERRO, ZANAHORIA)

PECHUGA DE POLLO EMPANADA EN CORN FLAKES
PATATAS FRITAS
FRUTA
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TABULE DE GARBANZOS CON COUS COUS,TOMATE
Y ACEITUNAS NEGRAS

TORTILLA DE PATATAS
TOMATE NATURAL
FRUTA

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS
TORTILLA'FRANCESA
LECHUGA Y JUDIA BROTE
FRUTA
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SOPA DE COCIDO CON FIDEO (ECOLOGICO)

COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS,
MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO

FRUTA

ALUBIAS BLANCAS CON ARROZ INTEGRAL
TORTILLA DE CHAMPINONES Y SETAS
ENSALADA CON ACEITUNAS
FRUTA

PAELLA MIXTA
SOLOMILLO DE CERDO EN SALSA DE MANZANA
ENSALADA VERDE
YOGUR

CREMA DE PUERROS Y CALABACIN CON COSTRON
INTEGRAL

ESTOFADO DE TERNERA CON CHAMPINONES
ARROZ INTEGRAL
HELADO

ARROZ EN PAELLA CON VERDURAS

PALOMETA EN SALSA DE TOMATE CON PATATA DE
MAR

YOGUR
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Yy hortalizos

I lacteos menos
/5 y Sin azucares
afadidos
= :
AZUCARES:
Consumo maximo
recomendado

' Y, de agua ol dia 3 - :

//Escoge los derivados!
grasos|

& b o 8 vosos

DIARIO
Frutos secos, semillas y
aceitunas (1-2 raciones)

_Lacteos (2-4 raciones)

Legumbres y leguminosas

(2 raciones o mds)

Hierbas, especias, ajo
.y cebolla.

e e e

Frutas (1 0 2 rociones)
Vzrdums (Z rociones 0 mas)

Pon, pasta, nrrm_. cuscos

St careth
1 0 Z rociones)

&wn

p

P Seviann (T
hierbas
Patatas (hasta 3 raciones) aromaticos
Carne roja (mdximo 2 raciones) uP“ios
Carnes procesadas (maximo 1 racnén)g ol
GCarne blanca (2 raciones) '

Pescado/marisco (mas de 2 raciones)
Huevos (2-4 raciones)
Dulees (hasta 2 raciones)

"~ o legumbres

Si hemoS comido:

Cereales, *Féc:ulns

Verduras
Carne
Pescado
Huevo
Fruta

Lacteos

PodemoS cenar:

Hortalizas erudas &
o legumbres cocidas

Cereales o féculas
Pescado o huevo

Carne magra o huevo
Pescado o carne magra
Lacteos o fruta

Fruta
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