Lunes Ee [ Miércoles | Jueves Viernes

Crema Solferino 2 | Potaje de Lentejas 1757 3 | Arrozintegralal Curry 191107 117
Abadejo a la Vizcaina 4 Tortilla de Calabacin 2 Albondigas en Salsa 1-4-12

Patatitas Asadas o1 Ensalada de Lechugay Maiz o1 Menestra Salteada

Pan Integral 1-¢7-107-117 Pan Integral 1-47-107-117 Pan Integral 1-67-107-117

Fruta de Temporada 1 Fruta de Temporada o1 Fruta de Temporada o1

Yogur Natural 7

6 Prot: 23,76 HC: 74,96 Kcal: 806 Lip: 27,30 Prot: B 2 787,12 Lip:29,33 Prot:26,76 HC:100,48
Pasta con Tomate 1-a37-¢7-107 Alubias Pintas Estofadas o1 Crema de Calabazay Patata Puchero de Garbanzos o1 Paella de Marisco 2-41-51-12-14
Redondo de Pavo al Horno &7 Merluza al Horno al Ajillo 4-97 San Jacobos Abadejo con Salsa de Adobo 4 o1 12 Tortillade Patata =
1-2T-3T-4T-5T-6-7-8T-9T-10T-11T-13T-14T
Ensalada Verde o1 Zanahorias al Vapor o1 Ensalada de Lechugay Maiz o1 Judias Verdes Salteadas Ensalada de Lechugay Zanahoria o1
Pan Integral 161107 111 Pan Integral 1-6T-107-117 Pan Integral 1 61 107 111 Pan Integral 1-47-107-117 Pan Integral 1 41107 117
Fruta de Temporada o1 Fruta de Temporada o7 Fruta de Temporada o1 Fruta de Temporada o7 Fruta de Temporada o1
o Yogur Natural 7 Yogur Natural 7
S
© Kcal: 643 Lip: 17,06 Prot: 25,41 HC: 97,66 : 692 Lip: 19,11 Prot: 39,00 HC: 9 Kcal: 550 Lip: Kcal: 690 Lip: 1€ 03 Prot:21,45 HC:111,73
o Pastaala Casera 1 21 47107 Arroz Integral con Tomate o1 Cremade Verduras Potaje de Judias Blancas o1
N -
m Pollo al Horno Marinado o1 Bufuelos de Bacalao 1271 374 47 77 147 Tortillade Calabacin = Chuleta de Pavo en Salsa
m © Jardinera de Verduras Ensalada de Lechugay Zanahoria o1 Ensalada Verde o1 Patatitas Rehogadas s
N s F Pan Integral 1-67-107-117 PanIntegral 161101111 Pan Integral 1-47-107-117 Pan Integral 1-61-107-111
— ESTIVO
o © Fruta de Temporada o7 Fruta de Temporada o1 Fruta de Temporada o7 Frutade Temporada o1
N~
< Yogur Natural 7 Yogur Natural 7
)
w S
g Kcal: 741 Lip: 21,31 Prot: : 19,87 HC: :600,44 Lip:16,05 Prot:20,81 HC:96,12
m S—
m 8 Fideua de Verduras 13147107 Garbanzos Guisados o1 Crema de Zanahoriay Boniato Potaje de Lentejas 17 o7 Cazuelade Arroz Integral
O Pinchito de Pollo Merluza al Romero 4-9T Tortilla de Espinacas = Lomo de Cerdo en Salsa Palometa al Horno al Limén 27457147
D '_ Ensalada de Lechugay Maiz o1 Arroz Pilaf Integral o1 Ensalada Verde o1 Menestra Rehogada Ensalada de Lechugay Zanahoria o1
I_ \' Pan Integral 1-67-107-117 Pan Integral 167107117 Pan Integral 1-¢7-107-117 Pan Integral 1-47-107-117 Pan Integral 1-67-107-117
o ((,U, Fruta de Temporada o1 Frutade Temporada o1 Fruta de Temporada o1 Fruta de Temporada o1 Fruta de Temporada o1
O g Yogur Natural 7 Yogur Natural 7
ALERGENOS 8,09 Prot: 37,91 HC: 83,48 [Kcal: 764 Lip: 21,92 Prot: 39,53 HC: 103,71 ,39 Prot: 17,70 HC: [Kcal: 748 Lip: 20,47 Prot: 49,67 HC: 91,14 :668,91 Lip:21,58 Prot:31,00 HC:87,15
1-Gluten
g:g:;f":“" Alubias Blancas Guisadas o7 Macarrones Napolitana 1-27-67-107 Arroz Integral ala Cubana o1 Lentejas Estofadas 17-o1 Crema Hortelana
4-Pescado Salchichas al Horno Merluza al Horno en Salsa de Adobo 412 Alitas de Pollo Asadas con Pimenton Tortilla de Patata 2 Filete de Abadejo con Ajoy Perejil 4-97
z:g:;ahue‘e Ensalada de Lechugay Zanahoria o1 Judfas Verdes Rehogadas Ensalada de Lechugay Maiz o1 Ensalada Verde o1 Pisto Riojano
;:—re_czjovs Pan Integral 1-67-107-117 Pan Integral 1-67-107-117 Pan Integral 1-¢7-107-117 Pan Integral 1-47-107-117 Pan Integral 1-67-107-117
Vi
8-Frutos Secos Fruta de Temporada o1 Frutade Temporada o1 Fruta de Temporada o7 Fruta de Temporada o7 Fruta de Temporada o7
9-Apio
10-Mostaza Yogur Natural 7 Yogur Natural 7
11-Sesamo
12-Sulfitos = - s ” S > ” ¢ S p AT e A " ocC
13-Altramuces 2 85,5¢ [Kcal: 721 Lip: 20,65 Prot: 8 £ 8, 33, 287,13 ;813 : 27,60 Prot: 3303 HC: 110,95
14-Moluscos
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Programa de nutricién WLZA\‘EZ -2V N

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

ALIMENTACION
INTEGRATIVALN
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 SIHUAS COMIDO... ..DEBERTIAS 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.oeoeoeeoeoeeeeo PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / CARNE

FRUTAS / LACTEO..oooooc oo FRUTAS / LACTEO


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

