Martes

15/5)

Crema de Calabaza ECO

Coditos ECO con Tomate y Huevo

Arroz Integral con Pisto

Tortilla de Patatas con Calabacin
Ensalada de Lechugay Maiz (guarnicion) Tomate con AOVE

Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Integral (30g.) y Agua

Prot: 16,51 HC: 81,77

| Miércoles | Jueves Viernes

Cena: Ensalada + Ave + Lacteo o Fruta

Potaje de Lentejas con Calabaza ECO
Tortilla de Patatas con Cebolla

Cena: Pasta + Pescado + L4cteo o Fruta

Alubias Blancas Guisadas ECO
Abadejo al Horno a Las Finas Hierbas

Tomate con AOVE
Pan Blanco (30 g.) y Agua

Ensalada de Lechugay Tomate
Pan Integral (30g.) y Agua

Lentejas Estofadas Potaje de Garbanzos, Calabaciny Verduras Cazuela de Patatas con Verduras ECO
[e] | 7 feco

Filete de Lomo de Cerdo al Horno Alitas de Pollo al Vapor Adobadas Salmon al Vapor en Salsa de Cebollay

Eneldo

Patatas Panaderas al Horno a la Provenzal Ensalada de Lechugay Zanahoria Arroz Pilaf Salteado ECO

ECO

Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Integral (30g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua

Fruta Pelada Fruta Pelada Fruta Temporada

Kcal: 482 Lip: 14,54 Prot: 21,05 HC: : 469 Lip: 18,72 Prot: 21,18 HC: 5 ip: S 5k

Cena: \Verdura + Huevo + Fruta Cena: Ensalada + Pescado + Lacteo o Cena: Pasta + Huevo + Lacteo o Fruta

Fruta

Menestra Salteada Arroz Hervido con Tomate Frito

Albondigas de Cerdo al Horno con Salsa de Muslito de Pollo al Horno al Ajillo

Tomate

Patatas Panaderas al Vapor ECO Zanahorias al Vapor ECO (guarnicion)

Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Integral (30g.) y Agua

Fruta Pelada Fruta Pelada

Kcal: 467 Lip: 17,06 Prot: 24,65

Cena: Arroz + Huevo + Lacteo o Fruta

Espirales Integrales con Tomate ECO
Salmon al Vapor en Salsa

Garbanzos Estofados con Verduras ECO
Patatas gratinadas con Tomate, Oréganoy
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Tomate con AOVE

Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Integral (30g.) y Agua

Kcal: 419 Lip: 17,53 Prot: 15,79 HC: 54,78 Kcal: 543 Lip: 19,22 Prot: 17,90 HC: 72,97

Cena: Verdura + Pescado + Fruta Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta

Alubias Pintas Estofadas Arroz con Pisto ECO Crema Hortelana ECO

Alitas de Pollo al Vapor Adobadas Tortilla de Patatas con Calabacin Chuleta de Pavo a la Plancha al Ajillo
Patatas Panaderas al Horno a la Provenzal Ensalada de Lechugay Tomate Ensalada de Lechugay Zanahoria
ECO

Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Integral (30g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua

Fruta Pelada Fruta Pelada Yogur Natural

[Kcal: 490 Lip: 12,46 Prot: 1540 HC: 77,71

Cena: Ensalada + Ave + Lacteo o Fruta
Potaje de Alubias Blancas ECO
Tortilla de Patatas con Cebolla

Cena: Patata + Ave + Lacteo o Fruta
Crema de Calabacin ECO
Lacitos con Tomate Eco, Orégano y Queso

Ensalada de Lechugay Maiz (guarnicion)
Pan Blanco (30 g.) y Agua

Ensalada de Lechugay Zanahoria
Pan Integral (30g.) y Agua

Kcal: 573 Lip: 24,24 Prot: 1843 HC: 71,48

Cena: Arroz + Pescado + Lacteo o Fruta

[Kcal: 532 Lip: 15,50 Prot: 13,55

Cena: Ensalada + Ave + Lacteo o Fruta

Kcal: 463 Lip: 14,63 Prot: 21,81 HC: 63,70 [Kcal: 591 Lip: 22,70 Prot: 13,59 HC: 8 ) [Kcal: 408 Lip: 18,46 Prot: 20,97 HC: 40,21

Cena: Arroz + Huevo + Fruta Cena: Verdura + Pescado + Lacteo o Frutdg Cena: Pasta + Pescado + Lacteo o Fruta

Crema de Zanahoria Puchero ECO Arroz Integral ala Campesina

Pinchito de Pollo Rustido Hamburguesa de Pavo a la Plancha con Merluza a La Plancha al Ajoy Perejil
Salsa Rondefia

Arroz Pilaf Salteado ECO Patatas Panaderas al Vapor ECO Ensalada de Lechugay Tomate

Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Integral (30g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua

Fruta Pelada Fruta Pelada Fruta Temporada

Kcal: 471 Lip: 15,11 Prot: 20,31 HC: 75 Kcal: 518 Lip: 16,03 Prot: 23,25 HC: 67,50

Cena: Pasta + Pescado + Fruta Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta
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https://ejemplounico.my.canva.site/real-decreto-315-2025-clm

Programa de nutricién WLZA\‘EZ -V BN

y hdbitos saludables
<) del Grupo Mediterrdnea @mﬁgﬂi_@m

ALIMENTACION
INTCGRATIVALN
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 SIUAS COMIDO... ..DEBERIAS 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..oooeoeeeoee PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / CARNE

FRUTAS / LACTEO...ooooc oo FRUTAS / LACTEO


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

