Lunes-Monday Martes-Tuesday Miercoles-Wednesday Jueves-Thursday Viernes-Friday

Lentejas Guisadas con Verduras de Tallarines al Wok Coliflor ala Italiana Alubias Pintas Estofadas al Estilo
Temporada Sautéed Pasta with Soy Sauce Floured Cauliflower with Tomato Sauce Tradicional

Stewed Lentils with Vegatables Stewed Black Beans with Vegetables

Magro en Salsa de Tomate Palometa al Ajillo Pollo Asado en su Jugo Tortilla Francesa con Lascas de Calabacin

Lean Pork with Tomato Sauce Fish with garlic sauce Roasted Chicken Zucchini Omelette

Patata Panadera Ensalada de Lechugay Maiz Zanahorias Cubito Salteadas Ensalada Variada

Baked Potatoes Lettuce and Corn Salad Sautéed Carrots Mixed Salad

Frutay Pan Frutay Pan Integral Frutay Pan Yogury Pan Integral

Fruit and Bread Fruit and Whole Wheat Bread Fruit and Bread Yogurt and Whole Wheat Bread

(11
(]
w Kcal: 703 Lip: 17,40 Prot: 42,68 HC: 93,44 Kcal: 699 Lip: 3 HC: 85,09 3 3 b
\: Crema de Verduras con Croutons Espaguettis a la Carbonara Alubias Blancas con Verduras Sopa de Cocido
w Vegetable Cream with Croutons or Iberian Carbonara Spaguettis Stewed White Beans with Vegetables Chicken Paella Meat Soup
Crunchy
I.IJ Cinta de Lomo al Horno Merluza al Horno con Perejil Fresco Tortilla Espafiola Casera Salmon al Eneldo Cocido Completo
- Baked Loin Baked Hake with Fresh Parsley Homemade Spanish Omelette Salmon in Dill Sauce Chickpeas with Meat and Vegetables
T} Ensalada Variada Calabacin Dado Rehogado Ensalada Variada Ensalada de Lechugay Zanahoria Rallada Repollo con Ajo Rehogado
oN Mixed Salad Sautéed Zucchini Mixed Salad Lettuce and Carrot Salad Cabagge
o Frutay Pan Frutay Pan Frutay Pan Integral Frutay Pan Vaso de Leche y Pan Integral
N Fruit and Bread Fruit and Bread Fruit and Whole Wheat Bread Fruit and Bread Glass of Milk and Whole Wheat Bread
m o [Kcal: 591 Lip: 21,00 Prot: 30,50 HC: 71,17 Kcal: 703 Lip: 23,06 Prot: 26,65 HC: 97,87 Kcal: 750 Lip: 30,15 Prot: 30,52 HC: 95,05 : 843 Lip: 30,46 Prot: 42,50 HC: 101,22 [Kcal: 859 Lip: 3 3
S Lentejas a la Jardinera Judias Verdes con Sofrito de Tomate Arroz a Banda Sopa de Estrellitas Vegetal Macarrones con Tomate Casero
m % Stewed Lentils Casero Rice with Seafood Vegetables Soup With Stars Noodles Pasta with Homemade Tomato Sauce
m % Green Beans with Homemade Tomato
Sauce
E 2 Lomitos de Caballa en Aceite Filete de Pollo Tortilla Francesa Rellena de Queso Garbanzos Estofados con Verduras de Limanda ala Andaluza
|_u g Mackerel in Qil Chicken Breast Fundido Temporada Floured Fish
— (%] Cheese French Omelette Stewed Chickpeas with Vegetables
l— O % Ensalada Variada Patata Asada con Hierbas Provenzales Ensalada Variada Ensalada Variada
n_ o Mixed Salad Roasted Potatoes with Spices Mixed Salad Mixed Salad
I.u Z '5-, Frutay Pan Frutay Pan Frutay Pan Integral Frutay Pan Batido Natural de Frutas y Pan Integral
w |_u % Fruit and Bread Fruit and Bread Fruit and Whole Wheat Bread Fruit and Bread Natural Fruit Smoothie and Whole Wheat
m ®) [Kcal: 705 Lip: 21,73 Prot: 45,79 HC: 80,24 Kcal: 476 Lip: 15,31 Prot: 29,75 Kcal: 707 Lip: 27,67 Prot:
N
: < I. Crema de Zanahoria Alubias Pintas Estofadas al Estilo
Z N - Carrots Cream Tradicional
© Stewed Black Beans with Vegetables
I.u < 8 Albondigas de Ternera a la Portuguesa Huevos Revueltos con Taquitos de Pavo
E Z 4] Veal Meatballs in Portuguese Sauce Scrambled Eggs with Turkey
Guisantes Rehogados Ensalada Variada
Sautéed Green Peas Mixed Salad
Frutay Pan Frutay Pan
Fruit and Bread Fruit and Bread

Kcal: 713 Lip: 26,33 Prot: 26,02 HC: 94,06 Kcal: 634 Lip: 22,41 Prot: 28,25 HC: 8

melite=rea

FRUTA VARIADA y de TEMPORADA
i ) ENSALADAS: Lechuga y 1 o 2 ingredientes (Tomate, Maiz, Pepino, Cebolla, Zanahoria) )
REGLAMENTO 1169/2011. TODA LA INFORMACION RELATIVAA LOS ALERGENOS QUE COMPONEN NUESTROS PLATOS SE ENCUENTRA EN EL CENTRO. PARA CUALQUIER CONSULTAAL RESPECTO, NUESTRO PERSONAL LE ATENDERA




Programa de nutricién WLZA\‘EZ -2V N

y hdbitos saludables
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ALIMENTACION
INTEGRATIVALN
TU DIA A DIA

/'y

| a alimentacién integrativa considera la salud -~
desde un punto de visata lobal de diversosafactores
inclu encFo la alimentacién, el estilo de vida, las
emociones, el entorno y las relaciones sociales.
Buscando nutrir cuerpo y mente para promover

un bienestar globa[.

iESCANEA NUESTRO QR
O PINCHA AQUI

PARA DESCUBRIR
CADA PUNTO!

S @ |
PREPARATE PARA Ké SIHUAS COMIDO... ..DEBERTIAS CENAR
N / [ PASTA ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE VERDURA + PESCADO / HUEVO / LEGUMBRE

PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO.. VERDURA + CARNE/HUEVO / LEGUMBRE

(1 PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + HUEVO....... VERDURA + PESCADO / CARNE / LEGUMBRE
PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / HUEVO

- VERDURA + CARNE oo
XY VERDURA + PESCADO ..o PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + CARNE / HUEVO
v L , VERDURA + HUEVO.oeoeoeeoeoeeeeo PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / CARNE

FRUTAS / LACTEO..oooooc oo FRUTAS / LACTEO


https://ejemplounico.my.canva.site/programa-de-alimentaci-n-integrativa

