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Guiso d do tradicional
Catalana Ensalada campera uiso de pfasca 0 tradiclona
X o, Tortilla francesa
Arroz a Banda Lentejas con jamén ,
Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
Yogur/Fruta
533,1Kcal - Prot:17,1g - Lip:19,9g - HC:68,7g AGS:5,1g - 631,0Kcal - Prot:30,8g - Lip:18,0g - HC:79,3g AGS:3,6g - 586,6Kcal - Prot:30,7g - Lip:23,8g - HC:59,6g AGS:6,2g -
Azlcares:16,2g - Sal:1,6g Azlcares:19,0g - Sal:2,4g Azlcares:21,4g - Sal:2,0g
LUNES 6 MARTES 7 MIERCOLES 8 JUEVES 9 VIERNES 10
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Crema de calabacin con picatostes caseros
Filete de merluza a la andaluza casera
Ensalada
Fruta fresca de temporada

647,9Kcal - Prot:29,1g - Lip:19,5g - HC:81,6g AGS:2,5g -
Azlcares:21,4g - Sal:1,7g

Ensalada con pavo (lechuga, zanahoria, tomate,
pavo)
Arroz al horno
Yogur

549,6Kcal - Prot:22,8g - Lip:19,4g - HC:68,0g AGS:6,4g -
Azlcares:22,9¢g - Sal:1,8g

Sopa minestrone  pi. e ta mujer
Pollo al ajillo con patatas
Fruta fresca de temporada

487,5Kcal - Prot:21,8g - Lip:12,3g - HC:68,2g AGS:2,7g -
Azlcares:18,0g - Sal:1,2g

Alubias con chorizo
\é Entremeses frios
et Ensalada
Postre casero/Fruta fresca de temporada

720,2Kcal - Prot:27,8g - Lip:33,1g - HC:68,2g AGS:11,3g -
Azlcares:18,6g - Sal:2,6g

@ o

Canelones de atun bella

aurora gratinados .
Tortilla de calabacin

Fruta fresca de temporada

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

LUNES 13

MARTES 14

MIERCOLES 15

JUEVES 16

VIERNES 17

Arroz a la cubana con tortilla
Salchichas fresca de ave
Ensalada
Fruta fresca de temporada

648,5Kcal - Prot:23,1g - Lip:21,7g - HC:87,5g AGS:4,9¢g -
Azlcares:16,2g - Sal:2,6g

Lentejas con jamén
Croquetas de bacalao
Ensalada variada
Fruta fresca de temporada

711,5Kcal - Prot:28,2g - Lip:19,7g - HC:97,5g AGS:3,2g -
Azlcares:22,1g - Sal:2,9g

o o o 6 6 ®

® @ o k%_k NUTRIFRIENDS

Ensalada variada con pollo y manzana
Macarrones a la carbonara vegetal
Fruta

720,0Kcal - Prot:27,9g - Lip:28,4g - HC:85,5g AGS:8,4g -
Azlcares:27,6g - Sal:2,0g

Crema de zanahoria
Rustidera de pollo a la provenzal
Yogur

527,3Kcal - Prot:29,7g - Lip:19,7g - HC:55,4g AGS:6,1g -
Azlcares:29,0g - Sal:1,6g

DIA FESTIVO

LUNES 20

MARTES 21

MIERCOLES 22

JUEVES 23
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Ensalada variada con queso
Espaguetis salteados con caballa
Fruta fresca de temporada

561,4Kcal - Prot:19,7g - Lip:17,5g - HC:77,3g AGS:5,1g -
Azlcares:18,6g - Sal:1,5g

DIA OE LA POESiA

Olleta alicantina
Merluza crujiente casera
Fruta fresca de temporada

570,7Kcal - Prot:28,6g - Lip:13,7g - HC:76,5g AGS:2,5g -
Azlcares:16,5g - Sal:1,5g
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Ensalada tropical
Arroz con pollo
Yogur

735,5Kcal - Prot:28,9g - Lip:26,5g - HC:94,0g AGS:7,6g -
Azlcares:25,3g - Sal:1,5g

00 O
CPumarera

Sopa con garbanzos =
Merluza al horno

Ensalada verde

Fruta fresca de temporada

544,5Kcal - Prot:30,4¢g - Lip:12,7g - HC:71,5g AGS:2,1g -
Azlcares:19,8¢g - Sal:1,6g

Crema Sr Potato
Buzlightpizza
Monstruitos del

espacio

VIERNES 31

LUNES 27 MARTES 28 MIERCOLES 29 JUEVES 30
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. . CUMPLEANOS
HORA DEL PLANETA Ensalada César (lechuga, pollo, queso y salsa Crema de zanahoria

Lentejas con arroz integral
Tortilla francesa
Fruta fresca de temporada

634,8Kcal - Prot:30,8g - Lip:18,0g - HC:81,5g AGS:4,2g -
Azlcares:17,3g - Sal:1,4g

Hervido de verduras
Pavo en salsa de nata y pasas
Fruta fresca de temporada

577,0Kcal - Prot:22,7g - Lip:23,2g - HC:62,6g AGS:7,9g -
Azlcares:29,4g - Sal:2,0g

césar)
Fideua marinera
Fruta fresca de temporada

553,1Kcal - Prot:21,8g - Lip:17,4g - HC:73,0g AGS:4,2g -
Azlcares:18,4g - Sal:1,7g

Potaje de garbanzos con acelgas
Entremeses
Ensalada
Fruta fresca de temporada
584,7Kcal - Prot:20,9g - Lip:15,7g - HC:80,3g AGS:2,5g -
Azlcares:21,6g - Sal:1,6g

Merluza crujiente casera
Tarta de cumpleafios/Fruta fresca de
temporada

643,8Kcal - Prot:25,6g - Lip:23,7g - HC:78,7g AGS:4,2g -
Azlcares:32,1g - Sal:2,1g

Observaciones

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

dietas sin gluten)

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

o GLUTEN
o LACTEOS

HUEVO MOLUSCOS

o PESCADO o CRUSTACEOS

o CACAHUETES
o FRUTOS DE CASCARA

o SOIA
m SESAMO

m MOSTAZA
@ APIO

ALTRAMUCES

@ AZUFRE Y SULFITO
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SIN CERDO

MIERCOLES 1

JUEVES 2

MARZO 2023

VIERNES 3

Catalana de pavo
Arroz a Banda
Fruta fresca de temporada

Ensalada campera
Lentejas con verduras
Fruta fresca de temporada

Tortilla francesa

Yogur/Fruta

Guiso de pescado tradicional

Ensalada de maiz, tomate y lechuga

LUNES 6

MARTES 7

MIERCOLES 8

JUEVES 9 VIERNES 10
Dia de la mujer
Crema de calabacin con picatostes caseros Ensalada con pavo (lechuga, zanahoria, tomate, X Alubias con verduras Canelones de atun bella
. Sopa de verduras con fideos . . R
Filete de merluza a la andaluza casera pavo) " Entremeses frios (sin cerdo) aurora gratinados .
Pollo al ajillo con patatas . , X
Ensalada Arroz con verduras Ensalada Tortilla de calabacin
Fruta fresca de temporada
Fruta fresca de temporada Yogur Postre casero/Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
LUNES 13 MARTES 14 MIERCOLES 15 JUEVES 16 VIERNES 17
-
%J NUTRIFRIENDS DIA FESTIVO
Arroz a la cubana con tortilla Lentejas con verduras . .
. Ensalada variada con pollo y manzana Crema de zanahoria
Salchichas fresca de ave Croquetas de bacalao . [
. Macarrones a la carbonara vegetal Rustidera de pollo a la provenzal &
Ensalada Ensalada variada Frut Yosur
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada ruta g
LUNES 20 MARTES 21 MIERCOLES 22 JUEVES 23 VIERNES 24
OEL
AN
f
e
)‘ et Crema Sr Potato
. ’ ] DIABETAFOESIA . Sopa con garbanzos A
Ensalada variada con queso Olleta alicantina Ensalada tropical Merluza al horno Panini de atun
Espaguetis salteados con caballa Merluza crujiente casera Arroz con pollo Ensalada verde Monstruitos del
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Yogur .
Fruta fresca de temporada espacio
LUNES 27 MARTES 28 MIERCOLES 29 JUEVES 30 VIERNES 31
) . CUMPLEANOS
HORA DEL PLANETA Ensalada César (lechuga, pollo, queso y salsa Crema de zanahoria

Lentejas con arroz integral
Tortilla francesa
Fruta fresca de temporada

Hervido de verduras
Pavo en salsa de nata y pasas
Fruta fresca de temporada

césar)
Fideua marinera
Fruta fresca de temporada

Potaje de garbanzos con acelgas
Entremeses (sin cerdo)
Ensalada
Fruta fresca de temporada

temporada

Merluza crujiente casera
Tarta de cumpleafios/Fruta fresca de
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SIN CARNE

MIERCOLES 1

JUEVES 2

MARZO 2023

VIERNES 3

Catalana de queso
Arroz a Banda
Fruta fresca de temporada

Ensalada campera
Lentejas con verduras
Fruta fresca de temporada

Tortilla francesa

Yogur/Fruta

Guiso de pescado tradicional

Ensalada de maiz, tomate y lechuga

LUNES 6

MARTES 7

MIERCOLES 8

JUEVES 9 VIERNES 10
Dl de la muer
Crema de calabacin con picatostes caseros Ensalada completa (lechuga, zanahoria, tomate, X Alubias con verduras Canelones de atun bella
. . Sopa de verduras con fideos . i R
Filete de merluza a la andaluza casera esparragos) R Entremeses frios (sin carne) aurora gratinados .
Rustidera de merluza . , =2
Ensalada Arroz con verduras Ensalada Tortilla de calabacin
Fruta fresca de temporada
Fruta fresca de temporada Yogur Postre casero/Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
LUNES 13 MARTES 14 MIERCOLES 15 JUEVES 16 VIERNES 17
-
%J NUTRIFRIENDS DIA FSSTI UO
Arroz a la cubana con tortilla Lentejas con verduras . .
Ensalada variada con manzana Crema de zanahoria
Queso en lonchas Croquetas de bacalao R f
) Macarrones a la carbonara vegetal Abadejo en salsa verde 3
Ensalada Ensalada variada Frut Yoeur
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada ruta g
LUNES 20 MARTES 21 MIERCOLES 22 JUEVES 23 VIERNES 24
OEL
AN
f
e
)‘ et Crema Sr Potato
. . . DIABETAPOESIA . Sopa con garbanzos S
Ensalada variada con queso Olleta alicantina Ensalada tropical Merluza al horno Panini de atdn
Espaguetis salteados con caballa Merluza crujiente casera Arroz con verduras Ensalada verde Monstruitos del
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Yogur R
Fruta fresca de temporada espacio
LUNES 27 MARTES 28 MIERCOLES 29 JUEVES 30 VIERNES 31
. CUMPLEANOS
HORA DEL PLANETA Crema de zanahoria

Lentejas con arroz integral
Tortilla francesa
Fruta fresca de temporada

Hervido de verduras
Pescado a la plancha
Fruta fresca de temporada

Ensalada variada con queso
Fideua marinera
Fruta fresca de temporada

Potaje de garbanzos con acelgas
Entremeses (sin carne)
Ensalada
Fruta fresca de temporada

temporada

Merluza crujiente casera
Tarta de cumpleafios/Fruta fresca de
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Guiso de pescado tradicional
Catalana (sin gluten) Ensalada campera p'
Tortilla francesa
Arroz a Banda Lomo a la plancha )
Ensalada de maiz, tomate y lechuga
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada
Yogur/Fruta
LUNES 6 MARTES 7 MIERCOLES 8 JUEVES 9 VIERNES 10
biadet. \ lub h
Crema de calabacin Ensalada completa (lechuga, zanahoria, tomate, . . ublas cc,)n ¢ _O”ZO
. . Sopa minestrone sin gluten Entremeses frios (sin gluten) . , &
Filete de merluza a la plancha espdrragos) . Macarrones sin gluten con atun
Pollo al ajillo con patatas Ensalada . ,
Ensalada Arroz al horno . Tortilla de calabacin
Fruta fresca de temporada Postre casero sin gluten/Fruta fresca de
Fruta fresca de temporada Yogur Fruta fresca de temporada
temporada
LUNES 13 MARTES 14 MIERCOLES 15 JUEVES 16 VIERNES 17
¢ -
< S— DIA FESTIVO
Arroz a la cubana con tortilla Patata al vapor con aceite de oliva Crema de zanahoria
Pechuga a la plancha Filete de aguja en su jugo Ensalada variada con pollo y manzana . I
X . Rustidera de pollo a la provenzal I
Ensalada Ensalada variada Macarrones sin gluten con Vogur
Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada champinones, pollo y salsa de tomate ¢
Fruta L
LUNES 20 MARTES 21 MIERCOLES 22

JUEVES 23

Ensalada variada con queso
Espaguetis sin gluten salteados con caballa
Fruta fresca de temporada

DIRBETA PoEsia.
Patatas estofadas con verduras

Merluza al horno
Fruta fresca de temporada

S

Ensalada tropical
Arroz con pollo
Yogur

) artid
¢

Sopa de fideos sin gluten y garbanzos
Merluza al horno

Ensalada verde

Fruta fresca de temporada

VIERNES 24

Crema Sr Potato
Buzlightpizza sin gluten
Fruta

LUNES 27

MARTES 28

MIERCOLES 29

JUEVES 30

VIERNES 31

Arroz con verduras
Tortilla francesa
Fruta fresca de temporada

Hervido de verduras HORA DL RLETH

Pechuga de pavo al horno
Fruta fresca de temporada

Ensalada variada con pollo
Fideua sin gluten marinera
Fruta fresca de temporada

Potaje de garbanzos con acelgas
Entremeses (sin gluten)
Ensalada
Fruta fresca de temporada

. CUMPLEANOS
Crema de zanahoria

Merluza al horno
Tarta de cumpleafios sin gluten/Fruta fresca de
temporada
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verdura pastafarroz
INTENTA DORMIR LO MEJORA TU RITMO Y BAILA RECUERDA QUE LA >
SUFICIENTE CADA NOCHE TU MUSICA FAVORITA HIDRATACION ES IMPORTANTE. W::ﬁm 5 “;',m o
‘ legumbres verdura pasta/mmoz
t ’ - ' SEGUNDQOS PLATOS sssassesvsssaann
=
. L] bl
Semdoeomi  fmemmrek,
> & O W
carme pescades

i
huesvo
> D> O go
hueve carne

SIEMPRE QUE PUEDAS, )
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CAMINA O VE EN
SUBE POR LAS ESCALERAS
legumbres
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SIGUE CON UNA DIETA
SANA
TENGAS LA OPORTUNIDAD
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» & SERVICIO DE ATENCION

131 NUTRICIONAL PARA FAMILIAS

damosrespuesta@damosrespuesta.com
Entidades colaboradoras:
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HAZ ESTIRAMIENTOS APROVECHA LAS FRUTAS Y
VERDURAS DE TEMPORADA

DIARIOS Y MEJORA TU
FLEXIBILIDAD

PRACTICA DEPORTE TODOS - .
LOS DIAS B Paaernan LIFEN |
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