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Lechuga, tomate, lombarda, clivas Lechuga, tomate, maiz, atin Lechuga, tomate, zanahoria, pepino lechuga, tomate, lombarda, dados de queso
5 6 7 g Restauracidn colectiva,
Tallarines italiana Garbanzos a la castellana Arroz con verduras Fideos a la cazuela con pollo -
(con tomate y queso) (con chorizo y hueso de jamén) l@ mN
= Lomo a las hierbas provenzales i c frrn
Bocadito de rosada Tortilla espaiiola : Filete de merluza a la marinera (]
3 con JUDIAS VERDES ECOLOGICAS
(con patata y cebolla) (al horno) ECO {al horno con salsa de pescado y marisco)
Fruta en conserva Fruta Fruta Fruta A.-.Q 2 mmhom
CENA: Ensalada verde y ternera guisada, Fruta CENA: Brécali gratinado y brocheta de pavo casera, Fruta CENA: Sopa de ave y pescado blanco en salsa. Fruta CENA: Hervido valenciano y revuelto de york. Fruta. 2 Cum- x — ﬁ.-. — oz »m)mm
Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda Lechuga, tomate, olivas, huevo duro Lechuga, tomate cherry, lombarda, maiz Lechuga, tomate, MAIZ ECOLOGICO , zanahoria Lechuga, tomate, zanzhoria, dados de pavo
n Ec L
1 12 Espaguetis con tomate y 13 14 Guisado de patatas con 15 . " Una VIDA SANA no'sélo
Lentejas con verduras g Arroz al horno Alubias a la riojana g
champifién pescado consiste en una buena
(con costilla de cerdo, embutido y garbanzos) (con meriuza, calamar, gamba y mejillén) (con chorizo y hueso de jamén) plimentacidn. Afiade en tu vida
e bacal _ diaria estas propuestas:
Hamburguesa mixta (ternera Filete de bacalao a la . ) . % y i - :
& y f Y & Abanico de fiambre Muslo de pollo a la cazadora Tortilla de attin - iMuévete mds! Organiza mds
cerdo) lionesa madrilefia planes familiares al aire libre y
{al harno con salsa de cebolla) {rebozado casero) {pechuga de pavo, queso y chorizo) (al horno cen pimiento y champifidn) menos u__ﬂmsmwo delante de la
Bebedino de fresa Fruta Fruta Fruta Fruta television
CENA: Coliflor al vapor y pescado azul al papillote. Fruta CENA: Puré de verduras y salteado de pavo. Fruta SENAtEasalada nmgumahuﬂmeﬂ revueltos con ajetes. ||  CENA: Judias verdes y uﬂh_”,_uuﬂ_u blanco al calda corta. CENA: Sapa minestrone H ”_ﬂnwmz de pescado blanco, - Descansa como minimo 8
p— — . horas
Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda Lechuga, tomate, maiz, dados de queso Lechuga, tomate, maiz, lombarda Lechuga, tomate, atiin, olivas negras MENO HOMENAJE A LA LITERATURA - Bebe entre 4-6 vasos de a gua
18 19 20 21 Ppotaje de garbanzos con 22 i
a . & a Lechuga, tomate, zanchoria, pepino al dia
Guisado de patatas con pavo Arroz con tomate y huevo Tornillos napolitana : .
b B ¥ ? verduras 1 Sopa de letras 1 - Disfruta de una buena
{con tomate y hortalizas) w (de carne con mnh__wsn, wEns de jamény | conversacién en familia a la
_ T il : | i e hora de la comida
i orno co rluza e 3 P H ibri s
Delicias de calamar con Lomo adobado a r n ilete de me . n salsa mery Tortilla de patata y calabacin |i Librito de york y quesa con &Te atreves con el reto?
mayonesa BERENJENA ECOLOGICA con guisantes “ patatas chips _ :
ECC {al horna con ajo v pereiil) m // v R
Yogur Fruta Fruta Fruta i Milhojas N2
CENA: Sémalay ::chnM”.H_E con fiambre de york, _ CENA: Ensalada de queso n—“”””n Y pescado azul al horno. || CENA: Crema de nn_mrmnm_..nwc_“nr:mm de pollo en su Jugo. CENA: Ensalada completa y rollita de ternera, Fruta CENA: Hervido valenciano y sepia en salsa. Fruta
T
Lechuga, tomate, zanahoria, lombarda Lechugs, tomate, maiz, dados de pavo Lechuga, tomate cherry, zanahoria, olivas Lechuga, tomate, maiz, lombarda Lechuga, tomate, zanaharia, huevo duro
25 Crema de verduras naturales |[26 , : 27 : : 25 29 MACARRONES ECOLOGICOS
Fideua de marisco Lentejas a la jardinera Arroz tres delicias )
con queso £ed) ©on tomate y calabacin
ki i {con fiambre de york, guisantes, gambas y ?
(con merluza, calamar, gamba y mejillén) {con hortalizas)
huevo)
Longanizas con pisto Tortilla de queso Pizza de york y bacon Ragut de ternera Filete de bacalao orly
{carne de cerdo al herno con tomate y "
3 (con tamate y queso) (al horno con salsa de hortalizas) (rebozada casera)
hortalizas)
Natillas Fruta Fruta Fruta Fruta
CENA: Menestra de <Qﬂw“w< pescado azul al vapor. CENA: Sopa de verduras. <“H“nnn Blanco al caldo corto. _\nmzﬁ Alcahofa al vapor y mslo de pollo rustido, Fruta _ CENA:Espinacasala nw.w_”-_:mh. pescado blanco al limén. CENA: Guisado de verduras y tortilla de jomén, Fruta
i —
RUTA D PORADA anzana, naranja, pera, fresa y.platano

Las prapuestas de menti IRCO han sido revisadas y valoradas por el drea de Nutricion y Bromatologia de la Facultad de Farmacia de la Universidad de Valencia
VALOR NUTRICIONAL (Promedio diario de la comida de medio dia): Energia: 865Kcal; Hidratos de Carbono: 86 (azdcares: 19,2g); Proteinas: 31,3g; Grasas: 41,6g (AGS: 8,7g, AGM: 15,8g y AGP:12,6g); Fibra: 10,8g; Sal: 2,7g. 4 " n&&m
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