LUNES 1

LUNES 8
Puré de verduras
Tortilla de patatas con ensalada de
zanahoria (huevo)
Fruta de temporada y pan integral (gluten)

Energia: 568 kcal - Grasas:13 g— AGS: 3.5g HC:

45.4 g — Azlcar: 759 — Proteina: 96 g - Sal: 0.7
9
LUNES 15
Puré de verduras
Tortilla francesa con tomate alifiado
(huevo)
Fruta de temporada y pan integral (gluten)

Energia: 586 kcal - Grasas: 33.5 g — AGS: 10.3 g
HC: 46.8 g — Azlcar: 136 g — Proteina: 20.3 g -
Sal:0.8¢g
LUNES 22
Puré de brocoli
Calamares a la romana con ensalada de
zanahoria (molusco)

Fruta de temporada y pan integral (gluten)

Energia:766 kcal - Grasas: 33 g — AGS: 8.5 g HC:
62.5 g — Azlcar: 93 g — Proteina: 52.3 g - Sal: 0.9
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LUNES 29
Lentejas con verduras
Tortilla de jamén con ensalada de tomate
(huevo)
Fruta de temporada y pan integral (gluten)

Energia: 811 kcal - Grasas: 43.5 g— AGS: 13 g
HC: 60 g — Azlcar:97 g — Proteina: 37 g - Sal: 0.8

g

MARTES 2
Lentejas estofadas con verduras y arroz

Tortilla francesa con tomate alifiado (huevo)

Fruta de temporada, pan (gluten)y
leche (leche)

g — Azlcar:59 g — Proteina: 2259 - Sal: 1.10 g

MARTES 9
Alubias con verduras
Salchichas frescas encebolladas con
verduras
Fruta de temporada, pan (gluten)y
leche (leche)

Energia: 837 kcal - Grasas: 34.86 g — AGS:
16.51 g HC: 66.5 g — Azlcar:97 g —
Proteina: 282 g - Sal: 0.9 g
MARTES 16
Macarrones con nata y champifiones
(leche, gluten, huevo)
Merluza con ensalada de maiz
(pescado)
Fruta de temporada, pan (gluten)y leche
(leche)

Energia: 807 kcal - Grasas: 34 g— AGS:7.8g
HC: 94.6 g — Azlcar: 11 g — Proteina: 28.8
g-Sa:08g
MARTES 23
Alubias estofadas
Tortilla de jamén con menestra de
verduras (huevo)
Fruta de temporada, pan (gluten)y leche
(leche)

Energia: 790 kcal - Grasas: 59 g — AGS:9.5¢g

HC: 73.5 g — Azlcar: 12 g — Proteina: 38 g
-Sal:0.7¢g
MARTES 30

Arroz blanco con tomate
Salmén al horno con coliflor salteada

(pescado)

Fruta de temporada, pan (gluten)y leche

(leche)

Energia: 653 kcal - Grasas: 29 g — AGS: 4.7 g
HC: 63.4 g — Azlcar: 76 g — Proteina: 31.7
g-Sa:0.7¢g

MIERCOLES 3

Macarrones con chorizo y zanahoria (gluten,

huevo)
Merluza en salsa con calabacin salteado
(pescado)
Fruta de temporada y pan (gluten)

Energia: 584 kcal - Grasas: 34 g — AGS: 7.9 g HC: 42.6 Energia: 409 kcal - Grasas: 13.4 g — AGS: 3.4 g HC: 49.6

g — Azlcar:899g— Proteina: 19.7g-Sal: 0.9 g

MIERCOLES 10
Lasafia (gluten, leche)
Merluza al horno con verduras (pescado)
Fruta de temporada y pan (gluten)

Energia: 732 kcal - Grasas: 36.5 g — AGS: 135¢g
HC: 57.7 g — Azlcar: 11.3 g — Proteina: 40 g - Sal:
0.8g
MIERCOLES 17
Crema de zanahoria
Hamburguesa encebollada con parrillada
de verduras
Fruta de temporada y pan (gluten)

Energia: 756 kcal - Grasas: 34 g — AGS: 8.6 g HC:

80 g — Azlcar: 18.4g — Proteina: 3159 - Sal: 0.8

9
MIERCOLES 24
Paella de verduras y pollo
Merluza al horno con ensalada de
zanahoria (pescado)
Fruta de temporaday pan (gluten)

Energia: 750 kcal - Grasas: 20.2 g — AGS: 4.3 g
HC: 88 g — Az(car: 10 g — Proteina: 48.8 g - Sal:
0.8g

JUEVES 4
Sopa de cocido (gluten, tz huevo)
Complemento eco de cocido Repollo,
patata y zanahoria
Yogur (leche) y pan (gluten)

Energia: 711 kcal - Grasas:23.5 g — AGS:6.6 g
HC:107.4 g — Proteina: 28.9g - Sal: 1.8 g

JUEVES 11
Sopa de cocido (gluten, tz huevo)
Complemento eco de cocido Repollo,
patata y zanahoria
Yogur (leche) y pan (gluten)

Energia: 711 kcal - Grasas:23.5 g — AGS:6.6 g
HC:107.4 g — Proteina: 28.9g - Sal: 1.8 g

JUEVES 18
Sopa de cocido (gluten, tz huevo)
Complemento eco de cocido Repollo,
patata y zanahoria
Yogur (leche) y pan (gluten)

Energia: 711 kcal - Grasas:23.5 g — AGS:6.6 g
HC:107.4 g — Proteina: 28.9g - Sal: 1.8 g

JUEVES 25
Sopa de cocido (gluten, tz huevo)
Complemento eco de cocido
Repollo, patata y zanahoria
Yogur (leche) y pan (gluten)

Energia: 711 kcal - Grasas:23.5 g — AGS:6.6 g
HC:107.4 g — Proteina: 28.9g - Sal: 1.8 g

Menu valorado nutricionalmente por graduados en Nutricion Humana y Dietética

VIERNES 5
Puré de judias verdes
Ragout de pavo con ensalada de tomate
Fruta de temporaday pan (gluten)

Energia: 555 kcal - Grasas: 25.2 g— AGS:5¢g
HC: 42.7 g — Azlcar:6 g — Proteina: 35.2 g -
Sal: 0.7g
VIERNES 12
Arroz milanesa
Pollo a la jardinera con coliflor al vapor
Fruta de temporaday pan (gluten)

Energia: 857 kcal - Grasas: 34.36 g — AGS: 7.5
g HC: 85.4 g — Azlcar:58g — Proteina: 489 -
Sal:0.8¢g
VIERNES 19
Puré de calabacin y zanahoria
Alitas de pollo al limén con patatas
Fruta de temporaday pan (gluten)

Energia: 744 kcal - Grasas: 37.2 g— AGS:82g
HC: 35.4 g — Azlcar:65g — Proteina: 59 g -
Sal: 0.8 g
VIERNES 26
Puré de calabacin
Pollo al ajillo con menestra
Fruta de temporaday pan (gluten)

Energia: 703 kcal - Grasas: 37.7 g— AGS: 889
HC: 45 g — Azlcar: 889 — Proteina: 42 g - Sal:
0.8g
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