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

Arroz con Pisto Casero Sopa de Cocido
Rice with Ratatoullie Meat Soup
Boquerones Enharinados Cocido Completo
Floured Fish Chickpeas with Meat and Vegetables
Ensalada Variada Repollo
Mixed Salad Cabagge
Frutay Pan Yogury Pan
Fruit and Bread Yogurt and Bread

Kcal: 759 Lip: 28,22 Prot: 20,17 HC: 110,94
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Q Crema de Calabacin con Queso Arroz Tres Delicias Lasafa Bolofesa Coliflor alaltaliana Lentejas con Verduras
Zucchini Cream with Cheese Three Delights Rice Bolognese Lasagna Floured Cauliflower with Tomato Sauce E Stewed Lentils with Vegetables
CD Merluza a la Gallega Tortilla Francesa Caballa en Aceite Pollo al Curry Lomo de Sajonia
~: Hake with Paprika Omelette Mackerel in Oil Curry Chicken Saxony Pork
m Tomate Alinado Ensalada Variada Ensalada Variada Cous Cous Champifiones Rehogados
I.IJ Seazoned Tomato Mixed Salad Mixed Salad Cous Cous Sauteéd Mushrooms
Frutay Pan Frutay Pan Yogury Pan Integral Frutay Pan Yogury Pan
] Fruit and Bread Fruit and Bread Yogurt and Whole Wheat Bread Fruit and Bread Yogurt and Bread
<
s o [Kcal: 488 Lip: 17,95 Prot: 24,41 HC: Kcal: 716 Lip: 27,15 Prot: 21,14 HC: 101,48 6 [Kcal: 799 Lip: 30,75 Prot: 32,44 HC: 82,2 [Kcal: 628 Lip: 20,02 Prot: 39,51 HC: 71,22
S Arroz con Tomate Casero Crema de Calabaza Alubias Blancas a la Jardinera Sopa de Cocido Tallarines con Verduras
N % Rice with Homemade Tomato Sauce Pumpkin Cream Stewed White Beans with Vegetables Meat Soup Pasta with Vegetables
o N Ragout de Pavo Estofado Fogonero en Salsa Verde Huevos Villarroy Cocido Completo Atdn al Ajillo
g Stewed Turkey Fish with Green Sauce Villarroy Eggs Chickpeas with Meat and Vegetables Tuna with garlic sauce
m @ Ensalada Variada Ensalada Variada Ensalada Variada Repollo Patata Panadera
L S Mixed Salad Mixed Salad Mixed Salad Cabagge Baked Potatoes
m 8 Frutay Pan Frutay Pan Yogury Pan Integral Frutay Pan Yogury Pan
) Fruit and Bread Fruit and Bread Yogurt and Whole Wheat Bread Fruit and Bread Yogurt and Bread
m o
E 5’ [Kcal: 660 Lip: 15,62 Prot: 32,37 : 101,81 E Kcal: 718 Lip: 26,01 Prot: 29,74 HC: 9 Kcal: 774 Lip: 23,97 Prot: 40,02 HC: 102,71 [Kcal: 680 Lip: 19,86 Prot: 33,11 HC: 92,66
Q Lentejas Guisadas Judias Verdes Rehogadas Coditos al Gratén
": ('? Stewed Lentils Sautéed Green Beans Pasta au Gratin
o Tortilla de Patata Pollo al Chilindron Gallo en Salsa de Cebolla
Z \' Potato Omelette Chicken with Vegetables Fish with Onion Sauce
Lu g Ensalada Variada Cous Cous Ensalada Variada . .
E g Mixed Salad Cous Cous Mixed Salad Festivo Festivo
Frutay Pan Frutay Pan Yogury Pan Integral H H
Fruit and Bread Fruit and Bread Yogurt and Whole Wheat Bread FeStIve FeStlve

Kcal: 661 Lip: 21,23 Prot: 25,29 HC: 92,24 Kcal: 608 Lip: 17,99 Prot: 30,20 Kcal: 803 Lip: ~ 3
Fideua de Pollo Crema Vichyssoise con Picatostes Sopa de Cocido Judias Verdes con Jamén m
Pasta with Chicken Leek Creamywith Croutons M:at Soup Sautéed Green Beans with Ham E
Caballa con Tomate Cinta de Lomo al Horno Cocido Completo Merluza en Salsa Verde =
Mackerel with Tomato Sauce Baked Loin Chickpeas with Meat and Vegetables Hake with Green Sauce »
Ensalada Variada Ensalada Variada Repollo Calabacin Rebozado Casero -g
Mixed Salad Mixed Salad Cabagge Homemade Fried Zucchini =
Frutay Pan Frutay Pan Yogury Pan Integral Peray Pan =5
Fruit and Bread Fruit and Bread Yogurt and Whole Wheat Bread Pear and Bread E

28,82 Prot: 47,83 HC: 96,03 Kcal: 559 Lip: 17,34 Prot: 30,03 HC: 72,9¢ Kcal: 796 Lip: 27,53 Prot: 44,33 HC: 95,46 [Kcal: 524 Lip: 17,98 Prot: 30,79 HC: 60,30

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
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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.
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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




