
LO MORANT   ENERO 2023

Observaciones Los alérgenos del menú tienen en cuenta todos los ingredientes de cada plato y siguen el principio de máxima precaución
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Ensalada mediterránea (lechuga, tomate, 
zanahoria, atún y huevo de corral)

Arroz con magra y verduras de proximidad
Fruta fresca de temporada

660,3Kcal - Prot:28,5g - Lip:19,5g - HC:91,3g AGS:5,8g - 
Azúcares:22,7g - Sal:1,5g

Sopa con garbanzos
Merluza al horno

Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga
Fruta fresca de temporada

536,6Kcal - Prot:29,8g - Lip:11,6g - HC:72,7g AGS:1,9g - 
Azúcares:20,6g - Sal:1,7g

Judías blancas estofadas
Huevos de corral rellenos de atún y mahonesa

Ensalada de maíz, tomate y lechuga
Postre casero/Fruta fresca de temporada

610,0Kcal - Prot:22,6g - Lip:21,9g - HC:70,0g AGS:4,0g - 
Azúcares:20,9g - Sal:1,6g
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Ensalada con caballa
Arroz al horno

Yogur/Fruta

639,9Kcal - Prot:32,3g - Lip:12,4g - HC:91,0g AGS:2,1g - 
Azúcares:24,2g - Sal:1,8g

Lentejas con arroz integral
Rape en salsa

Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga
Yogur/ Fruta

647,4Kcal - Prot:25,2g - Lip:23,5g - HC:79,6g AGS:5,0g - 
Azúcares:19,9g - Sal:1,9g

625,0Kcal - Prot:25,2g - Lip:12,5g - HC:94,1g AGS:2,4g - 
Azúcares:25,0g - Sal:1,4g

Ensalada con pavo (lechuga, zanahoria, tomate, 
pavo)

Arroz meloso de rape con verduras
Tarta de cumpleaños/Fruta

Las valoraciones nutricionales incluyen el consumo de una ración de pan por ingesta. 
Al acompañar las comidas con pan, deberemos tener en cuenta la presencia de gluten como alérgeno (a excepción de las 
dietas sin gluten)

572,3Kcal - Prot:23,2g - Lip:11,8g - HC:90,4g AGS:3,8g - 
Azúcares:24,2g - Sal:1,6g

661,9Kcal - Prot:24,6g - Lip:35,2g - HC:58,5g AGS:9,0g - 
Azúcares:21,9g - Sal:2,7g

Canelones de atún bella aurora gratinados
Tortilla de calabacín
Ensalada de pepino, 
zanahoria y lechuga
Fruta fresca de temporada

GLUTEN

LÁCTEOS

HUEVO

PESCADO SÉSAMO

SOJAMOLUSCOS

CRUSTÁCEOS

CACAHUETES

LUNES 30 MARTES
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Sopa de cocido con fideos
Cocido completo

Ensalada de lechuga, atún y tomate
Yogur/ Fruta

Verduras de proximidad al vapor con aceite de 
oliva virgen extra

Albóndigas a la jardinera
Ensalada de lechuga, atún y tomate

Fruta fresca de temporada
593,0Kcal - Prot:18,4g - Lip:25,0g - HC:68,0g AGS:7,9g - 

Azúcares:24,2g - Sal:1,9g

Macarrones ecológicos con atún
Tortilla francesa

Ensalada de maíz, tomate y lechuga
Fruta fresca de temporada

601,9Kcal - Prot:22,6g - Lip:23,7g - HC:73,2g AGS:7,5g - 
Azúcares:21,6g - Sal:1,8g

DIA SIN CARNE

Sopa de pescado
Pizza de jamón york

Ensalada de lechuga, tomate y remolacha
Fruta fresca de temporada

651,1Kcal - Prot:24,8g - Lip:17,9g - HC:94,3g AGS:2,6g - 
Azúcares:21,2g - Sal:2,8g

Lentejas con verduras 
Croquetas de jamón

Ensalada de lechuga, tomate y olivas 
deshuesadas

Fruta fresca de temporada

Crema de calabacín y puerro
Bacaladilla con tomate a la provenzal

Ensalada de pepino, zanahoria y lechuga
Yogur / Fruta

Ensalada César (lechuga, pollo, queso y salsa 
césar)

Fideua marinera
Fruta fresca de temporada

642,6Kcal - Prot:20,6g - Lip:18,9g - HC:91,0g AGS:2,9g - 
Azúcares:26,0g - Sal:3,7g

460,5Kcal - Prot:20,7g - Lip:14,3g - HC:57,0g AGS:2,1g - 
Azúcares:23,3g - Sal:1,8g

629,1Kcal - Prot:28,6g - Lip:21,5g - HC:77,4g AGS:6,6g - 
Azúcares:23,8g - Sal:2,0g

748,6Kcal - Prot:28,2g - Lip:33,7g - HC:76,0g AGS:2,1g - 
Azúcares:19,5g - Sal:1,1g

753,5Kcal - Prot:32,7g - Lip:32,1g - HC:79,5g AGS:8,9g - 
Azúcares:19,8g - Sal:2,4g

Espaguetis salteados con caballa
Tortilla con queso

Ensalada de maíz, tomate y lechuga
Yogur/ Fruta

Crema de calabaza, patata y puerro 
Pollo al limón

Ensalada de lechuga, tomate y olivas 
deshuesadas
Yogur/ Fruta

475,7Kcal - Prot:20,3g - Lip:17,5g - HC:53,2g AGS:3,6g - 
Azúcares:23,4g - Sal:2,0g

Olleta alicantina
Hamburguesa a la plancha

Ensalada de lechuga, atún y tomate
Fruta fresca de temporada
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