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Jueves Viernes

Puchero Arroz al Vapor con Salsa de Tomate
Dados de Atun a la Riojana Bacalao al Horno en Salsa Verde
Ensalada de Lechugay Maiz Ensalada de Lechugay Zanahoria
Pan Integral (30g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada
FESTIVO
Cena: Pasta + Pescado + Lacteo o Fruta Cena: Patata + Carne + Lacteo o Fruta
Crema de Verduras Coditos con Tomate y Queso Lentejas guisadas con Arroz Garbanzos con Espinacas Arroz con Tomate
Estofado de Patatas con Magro de cerdo - Bagre al Vapor en Salsa de Adobo n Abadejo al Horno al Limén Jamoncito de Pollo al Horno en Salsa Tortilla Francesa
Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechugay Cebolla Ensalada de Tomate Ensalada de Lechugay Maiz
Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Integral (30g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada

IKcal: 511 Lip: 11,7 g Kcal: 579 Lip: 0 Prot: 32,71 HC: 75,03 Kcal: 585 Lip: 24,06 Prot: _ 5 166,16 Kcal: 501 Lip: 19,32 Prot: 21,75 HC: 61,95 [Kcal: 569 Lip: 17,46 Prot: 13,77 HC: 91,54
Cena: Arroz + Pescado + Lacteo o Fruta Cena: \Verdura + Carne + Lacteo o Fruta Cena: Patata + Carne + Lacteo 0 Fruta Cena: Pasta + Huevo + Lacteo o Fruta Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta
Potaje de Alubias Blancas con Calabacin 4 Crema Hortelana 15 Judias Verdes Salteadas Lentejas con Verduras Cocidas
Tortilla de Patatas con Cebolla - Arroz al Horno con Pavo, Zanahoriay - - Hamburguesa de Ternera ala Plancha con Merluza al Horno Encebollada
Guisantes Cebolla Pochada
Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Panaderas al Vapor Ensalada de Lechugay Zanahoria
Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada FESTIVO Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur

613 Lip: 24,38 Prot: 19,07 HC: 80,98 : 563 Lip: 14,67 Prot: 15,30 HC: 96,89 : 420 : 12,53 Prot: 15,85 HC: 59,15 [Kcal: 577 Lip: 16,96 Prot: 30,62 B 775
Cena: Pasta + Pescado + Lacteo o Fruta Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta Cena: Arroz + Pescado + Lacteo o Fruta Cena: Pasta + Carne + Lacteo o Fruta
Cremade Verduras 1 Arroz al Vapor con Salsa de Tomate 22 Potaje de Garbanzos, Calabaciny Verduras Coditos con Tomate y Orégano Judias Pintas Estofadas
Estofado de Patatas con Magro de cerdo - Tortilla Francesa - Varitas de Merluza - Jamoncitos de Pollo al Horno Caballa al Horno en Salsa

Ensalada de Lechugay Maiz Ensalada de Lechugay Tomate Ensalada de Lechugay Cebolla Pimientos asados
Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Integral (30g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada

[Kcal: 511 Lip: 11,74 Prot: 20,89 : 83,69 : 568 Lip: 16,84 Prot: 14,30 HC: Kcal: 600 Lip: 17,06 Prot: 20,83 HC: 91,58 : 701 Lip: 3 Prot: 41,01 HC: 75,42 B 3 Lip: 15,46 Prot: 24,35 HC: 62,99
Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta Cena: Patata + Carne + Lacteo o Fruta Cena: Pasta + Huevo + Lacteo o Fruta Cena: Verdura + Pescado + Lacteo o Frut Cena: Arroz + Carne + Lacteo o Fruta
Crema de Zanahoria Potaje de Lentejas con Calabaza Cazuela de Fideos con Choco
Macarrones con Tomate y Atun Albondigas de Cerdo al Horno con Salsa de Cordon Bleu de Pollo

Tomate

Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechugay Maiz
Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Integral (30g.) y Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Frutay Postre Especial

[Kcal: 521 Lip: 10,35 Prot: 16,02 HC: 91,8 Kcal: 523 Lip: 20,12 Prot: 23,18 HC: 67,81 39 Prot: 25,12 HC: 8

Cena: Ensalada + Carne + Lacteo o Fruta Cena: Pasta + Huevo + Lacteo o Fruta Cena Arroz + Carne + Lacteo o Fruta
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Habitos saludables: beber exclusivamente agua para hidratarse, consumir a diario frutas y verduras, alimentos integrales, reducir el consumo de azucar y sal, cocinar a la plancha, vapor, horno, etc. Y mantenernos fisicamente activos.

Todos nuestros platos son elaborados con aceite de oliva virgen extra, salvo excepciones.
Fruta de Temporada: Manzana, Nectarina, Pera y Platano.



rutamo
Sello


_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.

v,

os respetuosos conel \ : ' Una alimentacion equilik
dio ambiente eligiendo las J fundamental para mante
erias primas, reducciendo U J salud, por lo que nuestrc
residuos y aprovechando . ~ i - ‘ centra en promover hab
edentes. . . AR T _ : saludable desde la infa

4. ALIMENTACION

Una alimentacién basada en
‘ 7 \ productos de temporada,
‘alimentos de cercania, faciles 25 " A o a N reduciendo el consumo excesivo
“de cocinar y consumir. Queremos , X v / ; v de carne, sobre todo procesadas,
< - e A ; 5 : aumentando el consumo de
legumbres y consumiendo
diariamente frutas y verduras.

Programa de nutricion TE SUGERIMOS ESTAS OPCIONES DE CENA

- y hdbitos saludables ~\. [&Si has comido... [(...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 _&er /a'l’\.é BN Verdura + Carne Pasta/arroz/patata/legumbre + Pescado o huevo
e Verdura + Pescado Pasta/arroz/patata/legumbre + Carne o huevo
equcdcion Verdura + Huevo ] Pasta/arroz/patata/legumbre + Pescado o carne

www.mediterranea-group.com Frutas o lacteo Frutas o lacteo



