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Rissotto de Champifiones
Mushroom Risotto
Croquetas de Jamon
Ham Croquettes
Ensalada Variada

Mixed Salad

Frutay Pan

Fruit and Bread

Kcal: 812 Lip: 28,19
Fideua de Verduras
Pasta with Vegetables
Salchichas de Pavo al Horno
Turkey Sausages

Patatas Fritas

French Fries

Frutay Pan

Fruit and Bread

Prot: 20,27 HC: 123,61

[Kcal: 825 Lip: 37,11 Prot: 28,18 HC: 95,65

Macarrones a la Bolonesa
Pasta with Bolognese Sauce
Rape al Horno

Baked Monkfish

Ensalada Variada

Mixed Salad

Frutay Pan

Fruit and Bread

[Kcal: 660 Lip: 16,81 Prot: 35
Guisantes con Jamon

Sautéed Green Peas with Ham
Cinta de Lomo Asada al Limon
Roasted Pork with Lemon
Patata Asada

Roasted Potatoes

Frutay Pan

Fruit and Bread

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

Lunes - Monday Martes - Tuesday

Garbanzos Estofados con Chorizo
Stewed Chickpeas with Chorizo

Tortilla Francesa
Omelette
Ensalada Variada
Mixed Salad
Frutay Pan

Fruit and Bread

Kcal: 722 Lip:

Crema de Zanahoria con Picatostes
Carrots Cream with Croutons

Gallo a la Andaluza
Floured Fish
Ensalada Variada
Mixed Salad
Frutay Pan

Fruit and Bread

Kcal: 672 Lip: 20,80 Prot:

Judias Verdes con Tomate
Green Beans with Tomato Sauce

Ternera alaJardinera
Beef with Vegetables
Patata Dado

Diced Potatoes
Frutay Pan

Fruit and Bread

Kcal: 590 Lip:

Espaguettis a la Carbonara

Carbonara Spaguettis

Merluza en Salsa de Puerro

Hake with Leek Sauce

Champifones Rehogados

Sauteéd Mushrooms
Yogur de Cocoy Pan

Coconut Yogurt and Bread

Kcal: 796 Lip: 24,83 Prot:

: 25,93 HC: 8744

37,26 HC: 104,06

Miercoles - Wednesday

Coditos ala Napolitana
Pasta with Tomato Sauce
Merluza al Horno
Baked Hake
Ensalada Variada
Mixed Salad
Yogury Pan Integral
Yogurt and Whole Wheat Bread

Kcal: 653 Lip: 19,61 Prot: 33,71 HC: 85,49

Alubias Blancas con Verduras
Stewed White Beans with Vegetables
Tortilla Francesa de Jamoén y Queso
Ham and Cheese French Omelette
Ensalada Variada

Mixed Salad

Yogury Pan Integral

Yogurt and Whole Wheat Bread

Kcal: 699 Lip: 29,01 Prot: 33,66 HC: 7.
Garbanzos Estofados con Verduras
Stewed Chickpeas with Vegetables
Tortilla de Calabacin

Zucchini Omelette

Ensalada Variada

Mixed Salad

Yogury Pan Integral

Yogurt and Whole Wheat Bread

Kcal: 680 Lip: 26,16 Prot: 26,49 HC: 86,91
Alubias Pintas con Magro

Stewed Black Beans with Pork

Tortilla Francesa

Omelette

Ensalada Variada

Mixed Salad

Frutay Pan Integral

Fruit and Whole Wheat Bread
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Kcal: 673 Lip: 24,60 Prot: 29,41 HC.
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FRUTA VARIADA y de TEMPORADA
ENSALADAS: Lechuga y 1 o 2 ingredientes (Tomate, Maiz, Pepino, Cebolla, Zanahoria)

Jueves - Thursday Viernes - Friday

Sopa Juliana de Verduras
Vegetables Soup

Albdéndigas de Ternera en Salsa.
Veal Meatballs in Sauce
Patatas Fritas

French Fries

Frutay Pan

Fruit and Bread

Kcal: 766 Lip: 47,85 Prot: 16,40 HC: 6
Arroz con Tomate Confitado

Rice with Tomato Sauce

Caballaen Aceite

Mackerelin Oil

Ensalada Variada

Mixed Salad

Frutay Pan

Fruit and Bread

[Kcal: 712 Lip: 21,15 Prot: 34,43 HC: 98,47
Arroz a Banda

Rice with Seafood

Pollo al Horno

Baked Chicken

Zanahorias Cubito Salteadas

Sautéed Carrots

Frutay Pan

Fruit and Bread

Kcal: 725 Lip: 17,94 Prot: 32,13 HC: 97,85

Lentejas Guisadas

Stewed Lentils

Palometa con Tomate

Fish with Tomato Sauce
Calabacin Rebozado Casero
Homemade Fried Zucchini
Yogury Pan

Yogurt and Bread

Kcal: 759 Lip: 2

Sopa de Cocido

Meat Soup

Cocido Completo

Chickpeas with Meat and Vegetables
Repollo

Cabagge

Yogury Pan

Yogurt and Bread

ip: 27,45 Prot: 43,59 HC: 94,22
Lentejas Estofadas con Verduras
Stewed Lentils with Vegetables
Empanada de Atdn Casera
Homemade Tuna Pastry
Ensalada Variada
Mixed Salad
Yogury Pan
Yogurt and Bread

IKcal: 926 Lip: 37,71 Prot: 38,10 HC: 102,47
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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.

- i —— — ——— b oA
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




