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Martes-Tuesday Miercoles-Wednesday Jueves-Thursday Viernes-FridayLunes-Monday

4 5 6 73

Festivo- 
Holiday

Arroz a la Cubana 
Rice with Homemade Tomato Sauce

Potaje de Lentejas con Dados de Calabaza 
Stewed Lentils with Pumpkin 

Sopa de Fideos 
Noodle Soup

Patatas Estofadas con Magro 
Stewed Potatoes with Lean Pork

Huevos Revueltos 
Scrambled Eggs

Merluza a la Bilbaína 
Hake in Sauce 

Escalope de Pollo Casero al Limón 
Homemade Breaded Chicken sin Lemon 
Sauce

Lomitos de Caballa en Aceite 
Mackerel in Oil

Ensalada Variada 
Mixed Salad

Ensalada Variada 
Mixed Salad 

Tomate Aliñado con Orégano 
Seazoned Tomato

Ensalada Variada 
Mixed Salad

Fruta y Pan 
Fruit and Bread

Fruta y Pan Integral 
Fruit and Whole Wheat Bread 

Fruta y Pan 
Fruit and Bread

Yogur y Pan Integral 
Yogurt and Whole Wheat Bread

Kcal: 640 Lip: 21,53 Prot: 17,19 HC: 98,69 Kcal: 628 Lip: 18,91 Prot: 39,02 HC: 78,38 Kcal: 594 Lip: 16,83 Prot: 32,25 HC: 79,91  Kcal: 730 Lip: 31,60 Prot: 50,05 HC: 63,54

11 12 13 1410
Crema de Calabacín ECOLÓGICA con 
Quesito 
Organic Zucchini Cream with Cheese

Macarrones a la Boloñesa 
Pasta with Bolognese Sauce

Alubias Blancas Estofadas con Verduras de 
Temporada 
Stewed White Beans 

Arroz a la Milanesa 
Milanese Rice

Sopa de Estrellitas 
Star Soup

Albóndigas de Ternera a la Jardinera 
Veal Meatballs with Vegetables

Salmón a la Naranja 
Salmon With Oranje Sauce

Tortilla Francesa de Atún 
Tuna Omelette 

Limanda a la Andaluza 
Floured Fish

Garbanzos Estofados con Verduras de 
Temporada 
Stewed Chickpeas with Vegetables

Cous Cous al Romero 
Cous Cous with Rosemary

Ensalada Variada 
Mixed Salad

Ensalada Variada 
Mixed Salad 

Ensalada Variada 
Mixed Salad

Fruta y Pan 
Fruit and Bread

Fruta y Pan 
Fruit and Bread

Fruta y Pan Integral 
Fruit and Whole Wheat Bread 

Vaso de Leche y Pan 
Glass of Milk and Bread

Fruta y Pan Integral 
Fruit and Whole Wheat Bread

Kcal: 766 Lip: 28,60 Prot: 27,59 HC: 99,15 Kcal: 876 Lip: 29,37 Prot: 41,07 HC: 112,36 Kcal: 685 Lip: 27,00 Prot: 34,83 HC: 81,16 Kcal: 813 Lip: 28,54 Prot: 31,65 HC: 111,06  Kcal: 561 Lip: 12,26 Prot: 22,10 HC: 95,45

18 19 20 2117
Lentejas Guisadas con Verduras de 
Temporada 
Stewed Lentils with Vegatables

Judías Verdes con Sofrito de Tomate 
Casero 
Green Beans with Homemade Tomato 
Sauce

Coditos a la Napolitana con Hierbas 
Provenzales 
Pasta with Tomato Sauce and Spices 

Paella con Verduritas de la Huerta 
Rice with Vegetables

Alubias Pintas con Chorizo 
Stewed Black Beans with Chorizo

Rabas de Calamar 
Fried Squid

Cinta de Lomo al Horno 
Baked Loin

Merluza en Salsa Verde 
Hake with Green Sauce 

Tortilla Francesa con Lascas de Calabacín 
Zucchini Omelette

Pollo Asado en su Jugo 
Roasted Chicken

Ensalada Variada 
Mixed Salad

Dados de Patata 
Diced Potatoes

Guisantes Rehogados 
Sautéed Green Peas 

Ensalada Variada 
Mixed Salad

Ensalada de Lechuga y Maíz 
Lettuce and Corn Salad

Fruta y Pan 
Fruit and Bread

Fruta y Pan 
Fruit and Bread

Fruta y Pan Integral 
Fruit and Whole Wheat Bread 

Fruta y Pan 
Fruit and Bread

Yogur y Pan Integral 
Yogurt and Whole Wheat Bread

Kcal: 740 Lip: 23,97 Prot: 28,30 HC: 103,83 Kcal: 516 Lip: 19,43 Prot: 28,67 HC: 57,42 Kcal: 673 Lip: 18,79 Prot: 30,91 HC: 95,84 Kcal: 651 Lip: 21,82 Prot: 18,10 HC: 100,49  Kcal: 772 Lip: 29,91 Prot: 45,32 HC: 70,20

25 26 27 2824
Crema de Verduras con Croutons 
Vegetable Cream with Croutons

Espaguettis a la Carbonara 
Carbonara Spaguettis

Alubias Blancas con Verduras 
Stewed White Beans with Vegetables 

Arroz con Tomate Confitado 
Rice with Tomato Sauce

Sopa de Cocido (Fideos INTEGRALES) 
Meat Soup (Whole Wheat Noodles)

Empanada Vegetal Casera 
Homemade Vegetable Pastry

Salmón al Eneldo 
Salmon in Dill Sauce

Tortilla de Patata 
Potato Omelette 

Palometa al Ajillo 
Fish with Garlic Sauce

Cocido Completo 
Chickpeas with Meat and Vegetables

Ensalada Variada 
Mixed Salad

Pimientos Rojos Asados 
Peppers Salad

Ensalada Variada 
Mixed Salad 

Ensalada de Lechuga y Zanahoria Rallada 
Lettuce and Carrot Salad

Repollo con Ajo Rehogado 
Cabagge

Fruta 
Fruit

Fruta y Pan 
Fruit and Bread

Fruta y Pan Integral 
Fruit and Whole Wheat Bread 

Fruta y Pan 
Fruit and Bread

Vaso de Leche y Pan Integral 
Glass of Milk and Whole Wheat Bread

Kcal: 653 Lip: 31,63 Prot: 11,49 HC: 75,81 Kcal: 822 Lip: 33,09 Prot: 34,81 HC: 96,19 Kcal: 686 Lip: 24,94 Prot: 25,57 HC: 94,66 Kcal: 655 Lip: 19,15 Prot: 29,45 HC: 95,05  Kcal: 882 Lip: 37,36 Prot: 48,13 HC: 91,85

FRUTA VARIADA y de TEMPORADA
ENSALADAS: Lechuga y 1 o 2 ingredientes (Tomate, Maíz, Pepino, Cebolla, Zanahoria)

REGLAMENTO 1169/2011. TODA LA INFORMACIÓN RELATIVA A LOS ALÉRGENOS QUE COMPONEN NUESTROS PLATOS SE ENCUENTRA EN EL CENTRO. PARA CUALQUIER CONSULTA AL RESPECTO, NUESTRO PERSONAL LE ATENDERÁ
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 CADA DÍA...

PASTA ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE..........
PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO..
PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + HUEVO.......
VERDURA + CARNE.................................................................
VERDURA + PESCADO...........................................................
VERDURA + HUEVO................................................................
FRUTAS / LÁCTEO....................................................................

SI HAS COMIDO... ...DEBERÍAS CENAR

VERDURA + PESCADO / HUEVO / LEGUMBRE
VERDURA + CARNE / HUEVO / LEGUMBRE
VERDURA + PESCADO / CARNE / LEGUMBRE
PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / HUEVO
PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE / HUEVO
PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / CARNE
FRUTAS / LÁCTEO

zz
z

¡ESCANEA NUESTRO QR
O PINCHA AQUÍ
PARA DESCUBRIR
CADA PUNTO!

a EDICION

"PEQUENOS CHEFS "

PREPÁRATE PARA

¿En que consiste?

ALIMENTACION
INTEGRATIVA EN 
TU DIA A DIA

La ����������ón ����������� ��������� �� ����� 
����� �� ����� �� ����� ������ �� �������� �������� 
���������� �� ����������ón, �� ������ �� ����, ��� 
���������, �� ������� y ��� ���������� ��������. 
B������� ������ ������ y ����� ���� �������� 
�� ��������� ������.

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

