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Lechuga, lombarda, pepino

Crema arcoiris
de zanahoria y remolacha

Hamburguesa de coliflor y
queso

e Fruta de temporada

Hummus con nachos

Macarrones italiana

con tomate y queso

Filete de merluza en salsa verde
al horno con ajo y perejil

e Fruta de temporada

O CENA: Berenjena con queso gratinado y

muslos de pollo con cebolla y patata al

G CENA: Ensalada capresse y tortilla de
horno. Fruta

calabacin. Fruta
Lec,huga, tomate, zanahoria,
maiz
Lentejas con sofrito de verduras
@ Boquerén en tempura casera
e Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, olivas @

Sopa cubierta con estrellitas
de ave y cerdo con huevo

Fricandé de ave
pollo al horno con pimiento, cebollay
tomate

e Fruta de temporada

CENA: Ensalada mediterranea y pescado
blanco al eneldo. Fruta

Lechuga, pepino, zanahoria

Sopa de picadillo con fideos
de ave y cerdo con huevo

Cazuela de magro en salsa
con tomate, zanahoria, cebolla y pimentén

6 Fruta de temporada

CENA: Crema de zanahoria con
picatostes y revuelto de cebolla. Fruta

Lechuga, tomate, maiz, oIivas@
Crema de guisantes y pera

Solomillo de pollo empanado

con colinesa casera
con salsa de coliflor, aceite y ajo

e Fruta de temporada

O CENA: Ensalada de naranja y tortilla de O CENA: Crema de setas y pescado blanco

patata. Fruta en salsa verde. Fruta
Lechuga, zanahoria, @
remolacha, maiz

@ Estofado de lentejas campesinas
con patata, cebolla, zanahoria y calabacin
Albéndigas de merluza rustidas
con patatas juliana
al horno

6 Fruta de temporada

Lechuga, lombarda, pepino @
Crema mediterranea con queso
con hortalizas

Muslo de pollo con manzana al
horno y grill de tomate

al horno

e Fruta de temporada

CENA: Cazuela de huevo, tomate y
mozarella al horno. Fruta

o CENA: Sopa minestrone y tartar de
pescado azul. Fruta

iy,

@ LENTEJAS ECO a la jardinera

0 Fruta de temporada

O CENA: Pescado azul con esparragos al
horno en salsa de naranja. Fruta

e Fruta de temporada
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Lechuga, zanahoria, olivas

Lechuga, tomate, pepino,
zanahoria, olivas

Arroz del senyoret
con pescado y marisco

Rollito de york y queso
jamon cocido y queso

Yogur

con hortalizas

Tortilla de patata y cebolla
caramelizada

G CENA: Menestra de verduras y lomo con
palitos de boniato. Fruta

Lechuga, lombarda, olivas @
Arroz de montana
con magro

Filete de merluza gratinado con
muselina de guisantes
al horno

e Fruta de temporada

Lechuga, zanahoria, pepino, @
maiz

Crema de calabaza

Lomo adobado a la cazuela con

aroma de canela y limon
al horno

@ CENA: Tiras de ternera con pisto y patata
asada. Fruta

Lechuga, zanahoria, olivas

O Olleta de la plana

alubias, chorizo y hueso de jamoén

O CENA: Verduras en tempura y falafel al
horno. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria,

maiz, manzana
Macarrones ECO a la

amatriciana Tortilla francesa con pisto
con bacon, tomate y queso

_ e Fruta de temporada
Librito de york y queso
Jjamoén york y queso al horno
Yogur

O CENA: Ensalada de col y manzana.
Longanizas vegetales. Fruta
AP a7/ [ \'\.
LN

'Primaveras de oriente
e primavera con verduras estil

O CENA: Fajitas de pollo, cebolla y
pimientos. Fruta

Lechuga, tomate, zanahoria, @ s )
lombarda -

Arroz caldoso de invierno con

setas y zanahoria
con cebolla, zanahoria y puerro

)
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O CENA: Pizzas caseras. Fruta T W 0

)
o EF

e Fruta de temporada

e <8
Ensalada tabulé y pescatio
i g
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alimentar cuidant

Lechuga, zanahoria,
lombarda, olivas
Cassoulet de alubias con
hortalizas

Alitas de pollo rustidas con maiz
salteado

7

v

0 CENA: Brocoli salteado con cacahuete y
pescado blanco a la plancha. Fruta

Lechuga, remolacha, maiz @

Potaje de garbanzos con

verduras
con patata, calabacin, cebolla y zanahoria

Tortilla de queso
@ Fruta de temporada

Todos los dias, PA

O CENA: Ratatouille y pescado azul al
vapor. Fruta FEBRERO FRUTA DE TEMPORADA:
manzana, platano, naranja y pera. Dos

Hummus de garbanzos con @ dias al mes se servira fruta ecoldgica.

tosta
Arroz con salsa de tomate

Filete de abadejo al estilo cajin
al horno con especias cajun

e Fruta de temporada

Consejos saludables

Adoptar una “alimentacion consciente”
es valorado en las culturas asiaticas, para
ello presta atencién a lo que comes,
saboreando bienlos-alimentos y
reconociendo las sefales de hambre y

saciedad.

O CENA: Vichysoisse y muslitos de pavo.
Lechuga, maiz, olivas
Garbanzos a la hortelana

Fruta
con hortalizas

Revuelto de huevo con patatas

del oeste @Ir\gredientes ECO @Pescado sostenible

H H con carne de cerdo, salsa de soja y t.
TasfCirg de alsesip hortalizas N %/ cFon :atza}; A 4 Oocterporada @)ruentedeomegas
X ~ 2 ) ruta ae temporada
@ Fruta de temporada Flan del dragon o5 » ecasb'onomialocal GSugerenciaCENA
B F?n de vainilla Sy 7
LB e e @Prote(navegetal °D|a menu temdtico

O CENA: Palomitas de coliflor y jamoncitos * Dia susceptible de festivo, consulta con tu centro.

de pollo rustido. Fruta

r lor nutricional

(Promedio diiario de la comida del medio dia)

Energia  Crasas AGS AGM  AGP |
| 3301kj

789kcal 37.5¢g | 7.1g 12.5g 13.8g I
| Hidratosde Az(icares Proteinas Sal
Carbono

789 8.3g 29.49g 2.69 |



