COES

Lunes

Dia 2
Ensalada.

1°. Sopa de pescado
con pifiones.

2° Rustidera de pollo al
tomillo.

3° Lacteo /Pan.

H Cartrd3, Azucares:0g Gras 19g G.Sadg,
Prat53g, Fitra-3g, Sal3g, KCal563

Sugerancia de cena;
Verdira a fa piancha y pescado Hanco,
Dia9
1°. Olla de legumbres con
calabaza ecoldgica.

2° Ventresca de merluza al
limén con ensalada de
lechuga, zanahoria,
remolacha y apio.
3° Lacteo / Pan.

mamsg Azucares2g, Gras 7y, G Sai1g
Pror-20g Fibra20g Sd-1g, KC o384

Sugerendia de cena:
Verdura hervida ycame de ave

Dia 16
1°. Lentejas huertanas.

2° Tilapia al horno con
tomate y ensalada de
lechuga, zanahoria, maiz y
remolacha.

3° Fruta/ Pan.

H Carbrdbg, Azucares 14g, Gras 135, G.Satdg
Prot30g, Fibra:6g, Sal:3g, KCal461
Sugerendia de cena:

Verdura hervida y came de ave.

Dia 23
Ensalada.

12 Judias huertanas.

2°. Dados de lomo adobado
al horno encebollado con
carlotitas al eneldo.

Martes

Dia 3
1°. Lentejas huertanas.

2°. Croquetas de bacalao y
ensalada campestre con
tomate, zanahoria y apio.

3°. Fruta / Pan integral.

H Carfr6ig, Azucares-8g Gras 15g G.Satdy,
Prot 175, Fibrar 1, Sal2g, KCa-484

Sugerencia de ceng:
Verdura hervida y hueve.

Dia 10
Ensalada.

1°. Espirales integrales con
tomate y queso rallado.

2° Tortilla francesa con
carlotitas y maiz.

3°. Fruta / Pan integral.

HCab00g Amucares10g Gras 30, G. Satﬁg,
Prot 22, Fibra 18, Sal-3g, KCa:730

Sugerencia de cena:
Verdura al vapor y pescade Hanco.

Dia 17
Ensalada.

1°. Cazuela de fideos a la
marinera con pimiento
ecoldgico.

2° Lomo asado en su jugo
con patata panadera.

3. Fruta/ Pan integral.
H Carfr4Zy, Azucares 4g Gras 13g G.Satlg.
Prot25, Fibra13, Sal2g K402
s i
erdura al vapor y pescado Hanco.
Dia 24
1°. Crema de calabaza con
cebolia ecolégica.
2° Tortilla de patata y
ensalada mézclum con
tomate, zanahoria y apio.

3°. Fruta / Pan integral.

ENUNE

Miercoles
Dia4
1°. Arroz meloso con

garbanzos ecoldgicos y
judias verdes.

2° Tortilla de patata con
ensalada de lechuga, tomate,
zanahoria y maiz.

3° Fruta/ Pan.

HCab122g Anicares2g Gras 17g, G Satdg
Prot 26, Fibra 1%, Sal3g, KC4 782

Sugerenda de cena:
‘Verdura asada y pescado Dlanco,

Dia 11
1°. Crema de verduras
natural de temporada con
espinacas.

2°. Pechuga de pollo
empanada con ensalada de
lechuga, tomate y zanahoria.

3° Fruta/ Pan.

H Carir5%, Azucares 4y Gras 13g G.Satd,
Prot 16g, Fibra 15, Salg, KCa-206

Sugerencia de cena;
Verdura ala gancha y pescado azul:
Dia 18

1°. Potaje de garbanzos.

2° Filete de merluza al horno
con ensalada de lechuga,
tomate, zanahoria y apio.

3° Fruta/ Pan.

H.Carfr 79, Azucares 7y Gras 28g G.Sat3g,
Prot 23y, Fibra 10y, Sal-2g, KC4 682
Sugerena decena;

‘Verdura a la piancha y pescado azul.
Dia 25

1°. Arroz meloso con
garbanzos y judias verdes.

2° Boquerones en tempura y
ensalada de lechuga, tomate,
zanahoria y remolacha.

3° Fruta/ Pan.

BRERED 2020

Jueves
Dia5
1°. Macarrones integrales
con verdura y tomate.

2° Filete de merluza al horno
con guisantes y ensalada de
lechuga, zanahoria, apio y
remolacha.
3°. Fruta / Pan.

H.Carb73g Azucares7g Gras:20g, G.Sat3g,
Prot-26g, Fibra-18g Sa-1g, KCa503

Sugerercia de cena:
Verdura al vapar y came de ave,

Dia 12
Ensalada.

1°. Sopa de cocido con lluvia.

2°_ Cocido completo con
magro, garbanzos, col y
verdura.

3°. Fruta / Pan.

H.Cartriidg Azucarss4g Gras-14g, G Sat %y,
Pror23g Fibraribg Sd-g, KCal 443

Sugerencia de cena;
Verdura hervida yhuevo
Dia 19
1°. Crema de zanahoria con
pollo.

2° Tortilla francesa con
ensalada mézclum con
tomate, maiz y pepino.

3°. Fruta/ Pan.

H Carb-101g Azucarss 5, Gras 2%, G Sat3g
Prot-37g Fibra:22g Sd-1g, KCal 724
Sugerencia & cene;

Verdura henida y pescado Hanco.
Dia 26
Ensalada.

1°. Sopa de ajo con verdura y
lluvia.

2° Magro estofado con
tomate y patatas.

Viemes

Dia 6
Ensalada.

1°. Crema de calabacin
natural.

2°. Albondigas de pollo
estofadas con patatas.

3° Fruta / Pan integral.
H.Carh:36g Azucarms:3g Gras 193 G.Satig,
Prot?3g, Fibra13g Saig. KCab43
Sugererncia de cema;
‘erdura a fa plancha y pescado azul.
Dia13
1°. Arroz blanco con tomate.

2°_ Filete de merluza al vapor
con ensalada de lechuga,
zanahoria, pepino y
remolacha.
3° Fruta / Pan integral.

H.Cartr8lg Azucares 5q Gras 18g G.Sat iy,
Prot34g, Fibra12g 5d-1g, KCa:630

Sugerencia & cens:

\erdura asada y came.
Dia 20

JORNADA GASTRONOMICA
CHINA
1°. Arroz tres delicias con
atan.
2°_ Rollito primavera con pan
de gamba.

3°. Postre especial / Pan
integral.

H.Carb:82g Azucarss 293 Gras 40g G.Sarf5g,
Prot19g, Fitra:5g, Sal2g, KCal 777
Sugerencia gt cena.

‘erdura asada v huevo.

Dia 27

1°. Lentejas estofadas con
acelgas.

2° Ventresca de merluza a la
gallega con ensalada de
lechuga, tomate y zanahoria.

3° Lacteo /Pan. 3°. Fruta / Pan. 3° Fruta / Pan integral.
H Carb: g, Azucares: 239, Gras g, G.Sat5g H Carfz45g, Azucares:3g Gras 11g G.Sat3g, H Cartr9g, Azucares 2 Gras 27g G.Sat3g, H-Carb53g Azucares:7g Gras:16g, G.8ar3g, H Carb:63g, Azucares3g, Gras-Tg G.541g,
Prot30g, Fitra-1g, Sal-2g, KCal640 Prot 12y, Fibra 15, Sal:3g, KCa: 363 Frot 14g, Fibra 15, Sal-2g, KOl 666 Prat-34g Fibra-13g Sd°2, KCa508 Prot25g, Fitra11g Sa:-0g, KCal418
‘Verdura asada y pescado blanco. Verdura d vapor y came. Verdura a fa plancha y fwevo, ‘Verdura asada y pescado blanco. ‘Verdura al vapor y came de ave.
Los y i

ensal con el fin de informar sobre la posible presencia o trazas de sustancias re
1 Anmm II, que podra consultar en su centro. .




