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LUNES 8 MARTES 9 MIERCOLES 10 JUEVES 11 VIERNES 12
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f : Lentejas Hervido valenciano Garbanzos estofados Sopa de pescado
Palitos de merluza Albdndigas a la jardinera Tortilla de atin Pizza de jamdn york y queso
Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga Ensalada de lechuga, attin y tomate Ensalada de maiz, tomate y lechuga Ensalada de lechuga, tomate y remolacha
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
612,7Kcal - Prot:23,7g - Lip:15,9g - HC:78,7g AGS:4,6g - 585,8Kcal - Prot:19,1g - Lip:23,1g - HC:70,9g AGS:7,5g - 598,0Kcal - Prot:22,4g - Lip:21,9g - HC:67,4g AGS:4,0g - 639,1Kcal - Prot:24,7g - Lip:17,9g - HC:91,8g AGS:2,6g -
Azlcares:21,3g - Sal:2,1g Azlcares:21,2g - Sal:2,0g Azlcares:18,7g - Sal:1,6g Azlcares:19,1g - Sal:2,8g
LUNES 15 MARTES 16 MIERCOLES 17 JUEVES 18 VIERNES 19
CARNE Crema de verduras mediterraneas

Lentejas a la riojana
Abadejo crujiente casero
Ensalada de lechuga, atiin y tomate
Fruta fresca de temporada

711,9Kcal - Prot:35,9¢g - Lip:28,8g - HC:71,5g AGS:6,9g -
Azucares:16,8g - Sal:1,9g

Espaguetis salteados con caballa
Tortilla con queso
Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Fruta fresca de temporada

741,6Kcal - Prot:32,5g - Lip:32,0g - HC:77,0g AGS:8,9g -
Azucares:17,7g - Sal:2,4g

Ensalada mediterranea (lechuga, tomate,
zanahoria, atiin y huevo de corral)
Arroz con magra y verduras de proximidad
Postre casero/Fruta fresca de temporada

647,1Kcal - Prot:27,0g - Lip:18,2g - HC:91,0g AGS:4,9g -
Azucares:20,4g - Sal:1,6g

Pollo asado al limén
Ensalada de lechuga, tomate y olivas
deshuesadas
Fruta fresca de temporada
473,9Kcal - Prot:20,7g - Lip:17,4g - HC:53,0g AGS:3,5g -
Azlcares:21,2g - Sal:2,2g

Sopa con garbanzos RCACONSEIO
Merluza al horno con ajo y perejil
Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga
Fruta fresca de temporada

538,7Kcal - Prot:32,3g - Lip:11,8g - HC:70,6g AGS:1,9g -
Azucares:18,5g - Sal:1,7g
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MARTES 23

MIERCOLES 24

JUEVES 25

VIERNES 26
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Lentejas con verduras
Croquetas de jamén
Ensalada de lechuga, tomate y olivas
deshuesadas
Fruta fresca de temporada
630,6Kcal - Prot:20,5g - Lip:18,8g - HC:88,4g AGS:2,9g -
Azlcares:23,9g - Sal:3,7g

OO0 I ® 2
Macarrones ecoldgicos con atin
Tortilla francesa
Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Fruta fresca de temporada

605,3Kcal - Prot:25,6g - Lip:19,0g - HC:82,3g AGS:3,5g -
Azucares:18,3g - Sal:1,9g
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Crema de calabaza, patata y puerro
Bacaladilla
Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga
Fruta fresca de temporada

423,7Kcal - Prot:19,5g - Lip:14,0g - HC:51,4g AGS:2,1g -
Azucares:19,9g - Sal:1,6g
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Sopa de cocido con fideos
Cocido completo
Ensalada de lechuga, atin y tomate
Fruta fresca de temporada

613,0Kcal - Prot:25,1g - Lip:12,4g - HC:91,5g AGS:2,4g -
Azlcares:22,9g - Sal:1,4g
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Ensalada con caballa
Arroz al horno
Yogur/Fruta fresca de temporada

568,6Kcal - Prot:20,3g - Lip:22,2g - HC:70,6g AGS:6,5g -
Azucares:19,0g - Sal:1,7g

LUNES 29

MARTES 30
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Espaguetis bolofiesa
Tortilla de calabacin
Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga
Fruta fresca de temporada

649,9Kcal - Prot:24,4g - Lip:35,2g - HC:56,0g AGS:9,0g -
Azlcares:19,8g - Sal:2,7g

CUMPLEARDS

Ensalada con pavo (lechuga, zanahoria, tomate,
pavo)
Arroz caldoso marinero
Tarta de cumpleafios/Fruta fresca de

temporada
539,0Kcal - Prot:21,0g - Lip:10,3g - HC:87,8g AGS:2,8g -

Azlcares:21,6g - Sal:1,5g

Observaciones

Las valoraciones nutricionales incluyen el consumo de una racién de pan por ingesta.
Al acompaiar las comidas con pan, deberemos tener en cuenta la presencia de gluten como alérgeno (a excepcién de las

dietas sin gluten)

o GLUTEN
o LACTEOS

HUEVO MOLUSCOS

o PESCADO o CRUSTACEOS

Los alérgenos del mend tienen en cuenta todos los ingredientes de cada plato y siguen el principio de maxima precaucion

o CACAHUETES
o FRUTOS DE CASCARA
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AENOR Nos mueve la ilusion de alimentar y educar
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