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Basal - .

Lunes Martes ____Miércoles | Jueves

Crema de Calabacin ECO.
Magro de Cerdo con Tomate.
Guisantes Rehogados

Pany Agua

Fruta de Temporada

Viernes

Macarrones Gratinados
Crujiente de Bacalao

Ensalada de Lechugay Tomate
Pany Agua

Fruta de Temporaday Yogur

Cena: Arroz + Huevo + Fruta

n Guiso de Verduras ECO con Patatas.

Arroz Campesina. Lentejas Estofadas con Verduras.

- Fideud de Verduras ECO.

[o]

Cinta de Lomo Adobado al Horno Croquetas de Jamon Merluza al Horno Tortilla Francesa con Atun.
Champinén Rehogado Ensalada de Lechugay Maiz Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechugay Tomate
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua

Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Cena: Verdura + Ave + Fruta
Sopa de Cocido
Cocido Completo con Verduras

Pany Agua
Fruta de Temporada

29 Prot: 3 3HC: 101,71

Cena Arroz + Pescado + Fruta

Kcal: 624 Lip: 17,39 Prot: 31,62 HC: 85,97
Cena: Patata + Ave + Fruta

Arroz con Tomate

: 621 Lip: 3 Prot: 17,42 HC: 74,29
Cena: VVerdura + Carne + Fruta

- Judias Blancas Estofadas con Verduras.

Escalope de Merluza Pollo Asado
Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Panadera
Pan Integral y Agua Pany Agua

Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Kcal: 651 Lip: 15,31 Prot: 39,53 HC: 92,04

Cena: \Verdura + Pescado + Lacteo

Judias Verdes Rehogadas
Tortilla de Patata con Cebolla.
Ensalada de Lechugay Maiz
Pany Agua

Fruta de Temporaday Yogur

Kcal: 698 Lip: 19,49 Prot: 18,75 HC: 115,56
Cena: Verdura + Carne + Lacteo

Judias Blancas Estofadas con Verduras.

O Prot: 49,64 HC:

Cena: Verdura + Pescado + Fruta
Sopa de Cocido
Cocido Completo con Verduras

Pany Agua
Fruta de Temporada

Salmon en Salsa de Eneldo.
Ensalada de Lechugay Zanahoria
Pan Integral y Agua

Fruta de Temporada

San Jacobo de Pollo

Ensalada de Lechugay Tomate
Pany Agua

Fruta de Temporada

Medallon de Bacalao
Guisantes Rehogados
Pany Agua

Fruta de Temporada

Arroz con Verduras
;

Crema de Zanahoria ECO.

[Kcal: 708 Lip: 15,02 Prot: 28,62 HC: 109,20

Cena: Verdura + Carne + Fruta

26 Paella de Verduras.
- Gallo al Horno

Kcal: 557 Lip: 22,74 Prot: 11,93 HC: 77,97

Cena: Patata + Pescado + Lacteo

57 Menestra de Verduras
- Lacon ala Gallega

Cena Ver du ra+ Huevo 3 Fl uta

Papas con Choco
Flamenquines

Cena Verdura + Cal ne + Fl uta

Judias Pintas Estofadas.
Caballaen Aceite

Verduras Asadas Patatas Panadera Ensalada de Lechuga, Tomate y Pimiento Ensalada de Lechugay Maiz
Rojo
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Postre Especial

[Kcal: 645 Lip: 15,15 Prot: 34,09 HC: 92,31

Cena: Verdura + Huevo + Lacteo

Kcal: 522 Lip: 18,92 Prot: 26,03 HC: 61

Cena: Pasta + Pescado + Fruta

> Lip: 21,89 Prot: 42,94 HC: 74,98

Cena: Arroz + Ave + Lacteo

Cena Ver dur + Pescado +Fruta

meditenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADA'Y DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacion relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.

[Kcal: 648 Lip: 3

Macarrones con Atin
Tortilla Francesa.

Ensalada de Lechugay Maiz
Pany Agua

Fruta de Temporada

Cena: Verdura + Pescado + Lacteo




Conoce los cuatro
pilares de Greentastic

Desde el Grupo Mediterranea apostamos por un nuevo modelo de alimentacion
orientado a crear habitos de comida saludables y reducir el impacto
medioambiental a través de una eleccién responsable de alimentos.
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4. ALIMENTACION

Una alimentacion basada en
productos de temporada,
reduciendo el consumo excesivo
de carne, sobre todo procesadas,
aumentando el consumo de
legumbres y consumiendo
diariamente frutas y verduras.
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Programa de nutricion TE SUGERIMOS ESTAS OPCIONES DE CENA
1 vy hdbitos saludables ~\. [&Si has comido... [¢f...deberias cenar
de’ Grupo Mediterra'nea Pasta/arroz/patata/legumbre + Carne Verdura + Pescado o huevo
Pasta/arroz/ patata/legumbre + Pescado Verdura + Carne o huevo
Pasta/arroz/patata/legumbre + Huevo Verdura + Pescado o carne
W.& Z i ,2’ K 2 BN Verdura + Carne Pasta/arroz/patata/legumbre + Pescado o huevo
— Verdura + Pescado Pasta/arroz/patata/legumbre + Carne o huevo
educdcion Verdura + Huevo Pasta/arroz/patata/legumbre + Pescado o carne

www.mediterranea-group.com Frutas o lacteo Frutas o lacteo




