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GPT

COES

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Dia1l
1°. Olla de legumbres.

2°. Varitas de merluza con
ensalada de lechuga, tomate,
maiz y apio.
3°. Fruta / Pan.

H.Carb:63g, Azucares:3g, Gras.:7g, G.Sat:1g,
Prot:25g, Fibra:11g, Sal:0g, KCal:418

Sugerencia de cena:
Verdura hervida y pescado azul.

Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia7 Dia 8
Ensalada. 1°. Lentejas huertanas con Ensalada. 1°. Arroz caldoso con 1°. Espirales con verduras
1°. Sopa de pescado espinacas. 1°. Crema de calabaza garbanzos y judias verdes. salteadas.
con letras. ecoldgica natural.
2°. Croquetas de bacalao y
ensalada campestre con

2°, Tortilla francesa con 2°. Filete de merluza al horno

2°, Albéndigas estofadas con
ensalada de lechuga, tomate, | con tomate y ensalada de

guisantes y carlotitas al

2°. Muslo de pollo a las finas
hierbas con patatas a la

brava tomate, zanahoria y tomillo zanahoria y maiz. lechuga, zanahoria, apio y
lombarda. 3°. Fruta / Pan. remolacha
3°. Fruta / Pan. 3°. Fruta / Pan. 3°. Fruta / Pan.
3°. Lacteo / Pan.

H.Carb:43g, Azucares:9g, Gras.:19g, G.Sat:4g, H.Carb:65g, Azucares:8g, Gras.:159, G.Sat:2g, H.Carb:122g, Azucares:2g, Gras.:17g, G.Sat:4g, H.Carb:73g, Azucares:7g, Gras.:20g, G.Sat:3g, H.Carb:36g, Azucares:3g, Gras.:19g, G.Sat:1g,
Prot:53g, Fibra:3g, Sal:3g, KCal:563 Prot:17g, Fibra:16g, Sal:2g, KCal:484 Prot:26g, Fibra:19g, Sal:3g, KCal:782 Prot:26g, Fibra:18g, Sal:1g, KCal:593 Prot:23g, Fibra:13g, Sal:1g, KCal:403
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Verdura a la plancha y pescado blanco. Verdura hervida y huevo. Verdura asada y pescado blanco. Verdura al vapor y carne de ave. Verdura a la plancha y pescado azul.

Dia 11 Dia 12 Dia 13 Dia 14 Dia 15

1°. Crema marinera con 1°. Potaje de garbanzos Ensalada. 1°. Fideua campellera con 1°. Ensalada primavera con

abadejo y calabacin 1°. Sopa minestrone con calamar. queso y membirillo.

ecolégico. 2°, Crujientes de merluza y lluvia.
0 0
ensalada dg lechuga, tomate, 20 Fogonero a la romana con 2°. Lomo adobado al horno 2°. Arroz a la cubana con
2°, Hamburguesa al horno zanahoria y remolacha. patatas al ajillo con ensalada de lechuga tomate y huevo duro.
encebollada con ensalada de tomate, zanahoria y apio.
° °. Fr Pan. ©
lechuga, tomate pherry, 3°. Fruta / Pan. 3°. Fruta / Pal 39 Fruta / Pan. 3°. Fruta / Pan.
zanahoria y aceitunas
3°. Lacteo / Pan.

H.Carb:48g, Azucares:2g, Gras.:7g, G.Sat:1g, H.Carb:90g, Azucares:10g, Gras.:30g, G.Sat:5g, H.Carb:53g, Azucares:4g, Gras.:13g, G.Sat:2g, H.Carb:54g, Azucares:4g, Gras.:14g, G.Sat:5g, H.Carb:81g, Azucares:5g, Gras.:18g, G.Sat:1g,
Prot:29g, Fibra:20g, Sal:1g, KCal:384 Prot:22g, Fibra:18g, Sal:3g, KCal:730 Prot:16g, Fibra:15g, Sal:1g, KCal:396 Prot:23g, Fibra:16g, Sal:1g, KCal:443 Prot:34g, Fibra:12g, Sal:1g, KCal:630
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Verdura hervida y carne de ave. Verdura al vapor y pescado blanco. Verdura a la plancha y pescado azul. Verdura hervida y huevo. Verdura asada y carne.
Dia 20 Dia 21 Dia 22
Ensalada. 1°. Judias huertanas con 1°. Macarrones con atun y
1°. Sopa de cocido con lluvia cebolla ecoldgica. tomate.
2°. Cocido completo con 2°. Ventresca de merluza al 2°. Tortilla francesa y
garbanzos, verduras, magro limén con ensalada de ensalada mézclum con
y col. lechuga, tomate, zanahoriay | zanahoria, apio y remolacha
apio 3°. Fruta / Pan.

3°, Fruta/ Pan.
3°. Fruta/ Pan.

H.Carb:79g, Azucares:7g, Gras.:28g, G.Sat:5g, H.Carb:101g, Azucares:5g, Gras.:22g, G.Sat:3g, H.Carb:82g, Azucares:29g, Gras.:40g, G.Sat:15g,
Prot:23g, Fibra:19g, Sal:2g, KCal:682 Prot:27g, Fibra:22g, Sal:1g, KCal:724 Prot:19g, Fibra:5g, Sal:2g, KCal:777
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Verdura a la plancha y pescado azul. Verdura hervida y pescado blanco. Verdura asada y huevo.
i Dia 26 Dia 27
Dia 25 . Ensalada.
) 1°. Crema de espinacas 1°. Sopa de ajo con lluvia.
1°. Lentejas a la castellana. natural. C
2°. Pechuga de pollo
0 .
2°. Boguerones en tempura 2°. Tortilla de patata con empanada con zarangollo.
con ensalada de lechuga, | ensalada de lechuga, tomate,
tomate, zanahoria y zanahoria y queso fresco. 3°. Fruta / Pan.
aceitunas. 3°, Fruta / Pan.

3°. Lacteo / Pan.

H.Carb:79g, Azucares:23g, Gras.:22g, G.Sat:5g, H.Carb:45g, Azucares:3g, Gras.:11g, G.Sat:3g, H.Carb:91g, Azucares:2g, Gras.:27g, G.Sat:3g,
Prot:30g, Fibra:1g, Sal:2g, KCal:640 Prot:12g, Fibra:15g, Sal:3g, KCal:363 Prot:14g, Fibra:15g, Sal:2g, KCal:666
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Verdura asada y pescado blanco. Verdura al vapor y carne. Verdura ala plancha y huevo.

Los viernes se servird Pa

00 a 13:00 en el tifn. 965 10 06 48 o las 24 horas en informa@coessl.es
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Dilluns

Dia 4
Ensalada.
1r. Sopa de peix
amb lletres.

2n. Cuixa de pollastre a les
fines herbes amb creilles a la
brava

3r. Lacti / Pa.

H.Carb:43g, Azucares:9g, Gras.:19g, G.Sat:4g,
Prot:53g, Fibra:3g, Sal:3g, KCal:563

Verdura a la plancha y pescado blanco.
Dia 11
1r. Crema marinera amb
abadejo i carabasseta
ecologica.

2n. Hamburguesa al forn
*encebollada amb ensalada
d'encisam, tomaca cherry,
carlota i olives
3r. Lacti / Pa.

H.Carb:48g, Azucares:2g, Gras.:7g, G.Sat:1g,
Prot:29g, Fibra:20g, Sal:1g, KCal:384

Sugerencia de cena:
Verdura hervida y came de ave.

FED]

Dia 25
1r. Llentilles a la castellana.

2n. Aladrocs en tempura amb
ensalada d'encisam, carlota i
olives.
3r. Lacti / Pa.

H.Carb:79g, Azucares:23g, Gras.:22g, G.Sat:5g,
Prot:30g, Fibra:1g, Sal:2g, KCal:640

Sugerencia de cena:
Verdura asada y pescado blanco.
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Dimarts

Dia 5
1r. Llentilles de I'norta amb
espinacs.

2n. Croquetes de bacalla i
ensalada campestre amb
tomaca, carlota i llombarda.
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:65g, Azucares:8g, Gras.:15g, G.Sat:2g,
Prot:17g, Fibra:16g, Sal:2g, KCal:484

Sugerencia de cena:
Verdura hervida y huevo.

Dia 12
1r. Potatge de cigrons

2n. Cruixents de llug i
ensalada d'encisam, tomaca,
carlota i remolatxa.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:90g, Azucares:10g, Gras.:30g, G.Sat:5g,
Prot:22g, Fibra:18g, Sal:3g, KCal:730

Sugerencia de cena:
Verdura al vapor y pescado blanco.

i

Dia 26
1r. Crema d'espinacs natural.

2n. Truita de creilla amb

ensalada d'encisam, tomaca,

carlota i formatge fresc.
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:45g, Azucares:3g, Gras.:11g, G.Sat:3g,
Prot:12g, Fibra:15g, Sal:3g, KCal:363

Sugerencia de cena:
Verdura al vapor y carne.

Dimecres

Dia 6
Ensalada.
1r. Crema de carabassa
ecoldgica natural.

2n. Mandonguilles estofades
amb pésols i carlotetes al
timo.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:122g, Azucares:2g, Gras.:17g, G.Sat:4g,
Prot:26g, Fibra:19g, Sal:3g, KCal:782

Sugerencia de cena:
Verdura asada y pescado blanco.

Dia 13
Ensalada.
1r. Sopa minestrone amb
pluja.

2n. Fogoner a la romana amb
creilles amb allada.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:53g, Azucares:4g, Gras.:13g, G.Sat:2g,
Prot:16g, Fibra:15g, Sal:1g, KCal:396

Sugerencia de cena:
Verdura a la plancha y pescado azul.

Dia 20
Ensalada.
1r. Sopa de bullit amb pluja

2n. Bullit complet amb
cigrons, verdures, magre i
col.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:79g, Azucares:7g, Gras.:28g, G.Sat:5g,
Prot:23g, Fibra:19g, Sal:2g, KCal:682

Sugerencia de cena;
Verdura a la plancha y pescado azul.

Dia 27
Ensalada.
1r. Sopa d'all amb pluja.

2n. Pit de pollastre empanat
amb *zarangollo.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:91g, Azucares:2g, Gras.:27g, G.Sat:3g,
Prot:14g, Fibra:15g, Sal:2g, KCal:666

Sugerencia de cena:

Verdura a la plancha y huevo.

Dijous

Dia7
1r. Arros caldés amb cigrons
i fesols tendres.

2n. Truita francesa amb
ensalada d'encisam, tomaca,
carlota i dacsa.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:73g, Azucares:7g, Gras.:20g, G.Sat:3g,
Prot:26g, Fibra:18g, Sal:1g, KCal:593

Sugerencia de cena:
Verdura al vapor y carne de ave.
Dia 14
1r. *Fideu& *campellera amb
calamar.

2n. Llom adobat al forn amb
ensalada d'encisam tomaca,
carlota i api.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:54g, Azucares:4g, Gras.:14g, G.Sat:5g,
Prot:23g, Fibra:16g, Sal:1g, KCal:443

Sugerencia de cena:
Verdura hervida y huevo.
Dia 21
1r. Fesols de I'horta amb
ceba ecologica.

2n. Ventresca de llug a la
lima amb ensalada
d'encisam, tomaca, carlota i
api
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:101g, Azucares:5g, Gras.:22g, G.Sat:3g,
Prot:27g, Fibra:22g, Sal:1g, KCal:724

Sugerencia de cena:
Verdura hervida y pescado blanco.

VLCGPT
Divendres
Dial
1r. Olla de llegums.

2n. Varetes de llug amb
*carlotitas ecologiques i
ensalada d'encisam, tomaca,
dacsa i api.
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:63g, Azucares:3g, Gras.:7g, G.Sat:1g,
Prot:25g, Fibra:11g, Sal:0g, KCal:418

Sugerencia de cena:
Verdura hervida y pescado azul.

Dia 8
1r. Espirals amb verdures
saltades.

2n. Filet de llug al forn amb
tomaca i ensalada d'encisam,
carlota, api i remolatxa
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:36g, Azucares:3g, Gras.:19g, G.Sat:1g,
Prot:23g, Fibra:13g, Sal:1g, KCal:403

Verdura a la plancha y pescado azul.
Dia 15
1r. Ensalada primavera amb
formatge i codony.

2n. Arros a la cubana amb
tomaca i ou dur.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:81g, Azucares:5g, Gras.:18g, G.Sat:1g,
Prot:34g, Fibra:12g, Sal:1g, KCal:630

Sugerencia de cena:
Verdura asada y carne.
Dia 22
1r. Macarrons amb tonyina i
tomaca.

2n. Truita francesa i ensalada
mesclum amb carlota, api i
remolatxa
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:82g, Azucares:29g, Gras.:40g, G.Sat:15g,
Prot:19g, Fibra:5g, Sal:2g, KCal:777

Sugerencia de cena:
Verdura asada y huevo.

FESTIU

H.Carb:53g, Azucares:7g, Gras.:16g, G.Sat:3g,
Prot:34g, Fibra:13g, Sal:2g, KCal:508

Sugerencia de cena:

H.Carb:39g, Azucares:1g, Gras.:25g, G.Sat:3g,
Prot:33g, Fibra:11g, Sal:1g, KCal:513

Sugerencia de cena:

Verdura asada y pescado blanco.

Verdura asada y pescado azul.

819:00 a 13:00 en el tifn. 965 10 06 48 o las 24 horas en informa@coessl.es
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