APROVECHA EL BUEN TIEMPO PARA HACER
DEPORTE CON TUS AMIGOS V TU FAMILIA.

/Recomendaciones para la Cenade su Hijo/a\

Primera Semana:
Lunes: Ensalada de tomate y queso fresco. Tortilla francesa. Fruta. Y 4 'rl

Martes: S d .Filete d lo. Fruta.
artes opa C aroz. rieie CPOO ruta "} ,/} rl

Miércoles: Judias verdes. Boquerones. Fruta.

Jueves: Esparragos. Filete de lenguado. Fruta. \ ‘)/

Viernes: Crema de calabaza, laconala gallega. Fruta. \
Se(gunda Semana: \ o,
Lunes: Calabacinala p[ancha. Filete de bacalac: Fruta.

Martes: Crema de zanahoria. Cinta de lome. Fruta.
Miércoles: Gazpacho. Calamares. Fruta.

Jueves: Ensalada mixta. Chuleta de Sajonia. Fruta.
Viernes: Guisantes con jamoén. Huevos rellenos. Fruta.

Tercera Semana:

Lunes: Verduras al horno. Empanada de carmne. Fruta.
Martes: Ensalada de pasta. Pollo asado. Fruta.
Miércoles: Sopa de fideos. Filete de merluza. Fruta.
Jueves: Acelgas con patatas. Tortilla de queso. bruta.
Viernes: Sopa de arroz. Filete de Caballa. Fruta.

Cuarta Semana:

Lunes: Judias verdes. Sardinitas con ensalada. Fruta.

Martes: Sopa de sémola. Polle-aLsiillo. Fruta.

Miércoles: Salmorejo. Tortilla debonito ¢on ensalada. Fruta.
Jueves: Ensalada mixta. Filete de cérdo. Fruta.

Viernes: Crema calabacin. lenguado. Fruta.
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Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Cinta de lomo con lechuga.

Sopa de picadillo.

Fruta dclticmpo.

Crema de verduras (acclgas,

pucrro, patata).
Ventresca de merluza al Q
horno con patata cocida.

Fruta del tiempo.

juclias pintas estofadas.
Filete de |)ollo con lcchuga.

Fruta del tiem po-

Arroz con verduras.

Hamburgucsas con tomate.

e

Fruta del tiem po-

Patatas rotas con mlgas de bonito

y Crujiente de]amon @ o

Filete de limanda con roda,a de
tomate.

Yogu r. O

VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO
Calorias: 95z Kcal | Calorias: 1036 Kcal | Calorias: 1091 Kcal | Calorias: 1088 Kcal | Calorias: 1046 Kcal
Proteinas: 478 | Proteinas: 46 g | Proteinas: 558 | Proteinas: 39g | Proteinas: 498
Grasas: 25g | Grasas: 18 g | Grasas: 318 | Grasas: 38g | Grasas: 398
Sopa de mariscos. Lentejas con verduras. Coliflor con patata y zanahoria. Espaguetis a la carbonara. o Sopa de cocido (fideos).
. Bacalao con tomate. : =
Filete de ternera con patatas. L Tortilla espancla con lechuga Cocido Completo. (Garbanzos,
4 @ Pollo en pepitoria y tomate. I o repollo, came, etc..).
Fruta del tiempo. Fruta del tiempo. Fruta del tiempo. Yogur.o Helado y rosqmllas. @ 0
VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO
Calorias: 1177 Kcal | Calorias: 1043 Kcal | Calorias: 918 Kcal | Calorias: 1065 Kcal Calorias: 1120 Kcal
Proteinas: 52g | Proteinas: 52g | Proteinas: 52¢g | Proteinas: 508 Proteinas: 478
Grasas: 46 g | Grasas: 39& | Grasas: 318 | Grasas: 29g Grasas: 448

Paella valenciana (arroz, pollo

yverduras). @

Tortilla dejamén con lechuga.

Fruta del tiempo.

Olla de leéumbres (g]rbanzos,

]UdlaS b[ancas, ]lldIaS \/Gl’dGS)

Filete de abade]o con lechuga
ytomate.

Fruta del tiempo.

Puré de verduras (a(cl({;as, puerro).

Albéend igas con |);1tatas a

e

cuadraditos.

Fruta del tiempo.

[spiralcs ala bolognesa.

Merluza en salsa. @

Fruta del tiempo.

e

Judias verdes rehogadas con
jamon. G4

POllO asado con patatas.

Yogu r. O

4

VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO
Calorias: 1166Kcal | Calorias: 1069 Kcal | Calorias: 1056 Kcal | Calorias: 1047 Kcal | Calorias: 902 Kcal
24 Proteinas: 52g | Proteinas: 538 Proteinas: 35g | Proteinas: 508 | Proteinas: Mg
Grasas: 578 | Grasas: pg | Grasas: 30g | Grasas: 278 | Grasas: qng
27 Patatas con maﬁro. Judias blancas estofadas . Crema de zanahoria. Lentejas con verduras.
Tortilla de calabacin con lechuga | .
Filete de caballa con lechuga. | Estofado de ternera en salsa .
y tomate. con patatas. Bonito con tomate.@
al Fruta del tiempo. Fruta del tiempo. Yogur. o Helado. @o M EN u _
VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO VALOR NUTRITIVO CUMPLEANOS
Calorias: 1066 Kcal | Calorias: 994 Kcal | Calorias: 929 Kcal Calorias: 1113 Kcal
3 1 Proteinas: 528 | Proteinas: 478 | Proteinas: 49 g | Proteinas: 56g
Grasas: 398 | Grasas: 36g | Grasas: 20g | Grasas: 458
\ *Todos los menis llevan incluido pany agua, se acompana de leche opcional cuando el postre es fruta.
CONTIENE CRUSTACEOS HUEVOS PESCADO CACAHUETES SOJA LACTEOS FRUTOS DE APIO MOSTAZA GRANOS DE DIOXIDO DE AZUFRE ALTRAMUCES MOLUSCOS
GLUTEN CASCARA SESAMO Y SULFITOS




