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@ Lechuga, tomate, remolacha. . Lechuga, tomate, zanahoria,

Cf e  |RcDd

Alimentando el futuro.

v —

maiz Ensalada de encurtidos con olivas
Festivo MACARRONES INTEGRALES huevo y queso Alublias con verduras y quinoa
con pollo y pesto de limén 'Z?hal;lga;'i hoja d_e"r'%:h{.’lf\?:late. cebolla, con cebolla, puerro y acelgas
5 in 3
@ Tortilla de ZANAHORIA ECO e i e Delicias de calamar con
con patata Paella valenciana verduras salteadas
con pollo, judia verde y garrofén
OFruta @ Fruta
Fruta y yogur
Ingredientes Pescado Pascodo azul Qastrenomia
Eco Sostenible  Ricoen Omega 3 local
CENA: Crema de guisantes y bacaiao en (@ CENA: Boniato asado y sepia ® cena: Sopa de tapioca y jamoncitios ai n
salsa de tomate. Fruta encebollada. Fruta ajitfo. Fruta
Lechuga, tomate, zanahoria, Lechuga, tomate, remolacha, Lechuga, tomate, lombarda, Lechuga, tomate, pepino, Lechuga, tomate, maiz, @
lombarda, olivas maiz olivas olivas
Crema parmentiere con @Arroz caldoso de otoiio con Potaje de garbanzos con Tornillos en salsa pomodoro @ Lentejas de la huerta con
crujiente de pan setas y CALABAZA ECO bacalao y espinacas azgstgmate. 2zanahoria, cebolla, orégane y ZANAHORIA ECO .
Solomillo de pollo empanadn con cebolla, zanahoria y puerro Huevos al plato con patata, cebolla, zanahoria y calabacin
con coliness Filete de merluza con all i oli  a homo con pisto de verduras @) Nuggets de HEURA ) Salteado de magro en salsa
con salsa de coliflor, aceite y ajo gratinado a Eruta nuggets vegetales a base de legumbres con cebolla pochada
h
@ Fruta Alheme @ Fruta @ Fruta
o Fruta
CENA: Parrillada de verduras y salmdn G CENA: Hervido valenciano y magro con o CENA: Sopa juliana y estofado de o CENA: Crema de brdcoli y revuelto de e CENA: Champifiones en salsa verde y
al curry. Fruta tomate. Fruta ternera. Fruta ajetes. Fruta rape en su jugo. Fruta NOVIEMBRE FRUTA DE TEMPORADA:
Manzana, platano, mandarina, pera y
Lechuga, tomate, zanahoria, Lechuga, tomate, remnlacha.® Hummus con tosta Lechuga, tomate, maiz, @ Lechuga, tomate, remo!acha, caqui
olivas pepino Arroz a la cubana olivas lombarda
Macarrones con bacon @ Olleta de la plana con con salsa de tomate Crema Saint Germain con Sopa cubierta con letras
ahumado y salsa carbonara CALABAZA ECO e Filete de abadejo en pera de ave y cerdo con huevo
con leche alubias y chorizo escabeche de guisantes y PATATA ECO Muslo de pollo al chilindrén
Chispas de merluza con maiz Tortilla de patata y calabacin al horno Pizza prosciutto artesana de con receta tradicional
salteado ° Fruta e Fruta masa madre cultivada en salsa con pimentén, orégano y perejil
o Fruta con fiambre de york, tomate y queso o Fruta
OFruta El ejercicio fisico es un momento de
tretenimiento y juego. Disfruta
G CENA: Crema de tomate y pollo guisado. o CENA: Judias verdes a la finas hierbas y 0 CENA: Patatas panaderas y tortilla de G CENA: Wok de verduras y abadejo al CENA: Berenjena asada con miel y ggrgen §; practic a'\:; élgfg con comp a%eros.
Fruta merfuza en salsa. Fruta serrano. Fruta papillote. Fruta lorada a la plancha. Fruta amigos y familiares todos los dias. Elige
i " - @ el deporte que mas te guste y
Lechuga, tomate, lombarda, Hummus con olivas de e Lechuga, hoja de roble, Lechuga, tomate, maiz, Lechuga, tomate, remolacha, idiviértete!
maiz kalamata y tosta tomate, rabanos, aceitunas olivas lombarda
@ Crema de zanahoria ECO y Arroz con alcachofas y negras Garbanzos a la burgalesa con Esplmles con tomate al toque
remolacha verduras de temporada Sopa extremena CEBOLLA ECO e curry
Bocaditos de HEURA en salsa jurel a la vizcaina omn fideos, tomate y picatostes con panceta y verduras con queso
con patata y guisantes con pimiento, ajo y pimentén QCaldereta de pollo Huevos cocidos con bechamel Filete de merluza en salsa
bocaditos vegetales al horno o Fruta al horno con leche y queso americana SIGUENOS DESDE TU DISPOSITIVO
QCopa Dalky de chocolate y nata @ Fruta con caldo de marisco, cebolla y tomate MOVIL A TRAVES DE LA APP,

e Fruta

(® cena: Pimientos enceboliados y paninis

@ Fruta

o CENA: Verduras con quinoa y pavo a las () CENA: Coliflor paraiso y sepia en saisa (W cena: crema de verauras naturales y

o CENA; Ensalada templada y huevos a la
cazuela. Fruta hierbas provenzales. Fruta verde. Fruta lemo en pepitoria. Fruta caseros. Fruta
Lechuga, tomate, zanahoria, Lechuga, tomate, pepino, : | VALORES 'ijn ICIONALES
olivas olivas Ensalada de frutas con ittt hpoiort et
Guisado de lentejas con @ Crema de CALABAZA ECO con vinagreta de mango, huevo y (Promedio diario de la comida de medio dia)
acelgas y champifion comino queso At Wowge  Grake AGE MG kab
Boquerén de lonja en tempura  Lomo con estragén al estilo lachuga, tomate; zaiialionis; pihay 3656k)
con escu casera france antes - 47 g ; : Y
salsa rom case fra as.’imguis Wipaat haloNeE 847kcal  37.7¢g 7.3g 12.3g 14.4g
o Fruta 1 ho:g con carne picada de cerdo, tomate y queso Midratos de Azicores:  Proteinos: Sal:
0]
@ Fruta Frutaiy:yogur 91 2359 201 2.8¢g
CENA: Tomate a Ia provenzal y tortilla (W) CENA: Sopa minestrone y atin a s (® cena: Guiso de patatas con verduras y pipsiniosd Plissimidenboysiychieoes e
le patata. Fruta plancha. Fruta merluza al horno con limén. Fruta
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Festiu

Lletuga, tomaca, remolatxa,
olives

@ Arrds caldés de tardor amb
bolets i CARABASSA ECO
amb ceba, safandria i porro
Filet de llug amb all i oli
gratinat

Lletuga, tomaca, safanoria,
llombarda,

Crema parmentiere amb
cruixent de pa

Filet de pollastre arrebossat

amb colinesa
amb salsa de coliflor, ofi i all
al forn

o Fhulka o Fruita

(W S0PAR: Graellada de verdures i saimé al () SOPAR: Bollit valencia | magre amb

currl. Fruita tomaca. Fruita
Lletuga, tomaca, safandria, Lletuga, tomaca, remolatxa, @
olives cogombre
Macarrons amb bacé fumat i @ Olleta de la plana con
salsa carbonara CARABASSA ECO
amb llet fesols i xorico
Purnes de llug amb dacsa Truita de creilla | carabasseta
saltada

Fruit
o Fruita e o

SOPAR: Crema de tomaca i pollastre
guisat. Fruita

Lletuga, tomaca, llombarda, @

en salsa. Fruita
Hummus con olivas de @
kalamata i llesca

dacsa
Crema de safanoria ECO i Arrds amb caxofes i verdures
remolatxa de temporada

Sorell a la biscaina
amb pimentd, all i pebre roig

o Fruita

Mossets d'HEURA en salsa

amb creilla i pésols
Mossets vegetals al forn

@ Fruita

(® 50PAR: Amanida templada i ous 2 la (® s0P4R: Verdures en quinoa i titot a les

herbes provencals, Fruita

cassola. Fruita
Lletuga, tomaca, safandria, Lletuga, tomaca, cogombre,
olives olives
Guisat de llentilles amb Crema de CARABASSA ECO
bledes i xampinyons amb comino

Llom amb estragé a I'estil
francés i pésols ofegats

al forn

@ Fruita

SOPAR: Sopa minestrone y attn a la
ncha. Fruta

Aladroc de llotja en tempura
amb salsa romescu casolana

Q Fruita

SOPAR: Tomaca a la provencgal i truita
e creilla. Fruita p.

(® 50PAR: Bajoques a les fines herbes i llug (8 50PAR: Creilles forneres i truita de
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Menu autonoma

Lletuga, tomaca, remolatxa,
dacsa

MACARRONS INTEGRALS amb
pollastre i pesto de llima

@ Truita de SAFANORIA ECO
amb creilla

e Fruita

Amanida d'envinagrats amb

ou | formatge
lletuga, fulla de roure, ceba, safanoria,
cogombrets, olives

Paella valenciana
amb pollastre, bajoca i garrofé

Fruita i iogurt

(® 50P4R: Crema de pésols i bacalla en (8 50P4R: Moniato torrat | sépia en ceba.

salsa de tomaca. Fruita Fruita
Lletuga, tomaca, llombarda, Lletuga, tomaca, cogombre,
dacsa olives

Cargols en salsa pomodoro
amb tomaca, safanéria, ceba, orenga i
formatge

@ Nuggets de HEURA
nuggets vegetals a base de llegums

@ Fruita

(® 50PAR: Crema de brocoli y revuelto de
ajetes. Fruta

Potatge de cigrons amb
bacalla i espinacs

Ous al plat
al forn amb samfaina de verdures

o Fruita

SOPAR: Sopa juliana i estofat de
ternera. Fruita

Hummus amb llesca Lletuga, tomaca, dacsa,

Arrds a la cubana olives
amb salsa de tomaca Crema Saint Germain amb
era

9 Filete d'abadejo en escabetx
al forn

@ Fruita

de pésoals i creilla

Pizza prosciutto artesana de

masa mare cultivada
amb pernil dolg, tomaca i formatge

@ Fruita

(8 50PAR: Wok de verdures i abadejo a fa
pernii, Fruita papillota. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa,

@)

0 Lletuga, fulla de roure,

tomaca, raves, olives negres olives
°Sopa extremenya @ cigrons a la burgalesa amb
amb fideus, tomaca i crostons CEBA ECO

amb cansalada i verdures

Ous cuits amb beixamel
amb llet i formatge

e Fruita

(® 50P4R: Crema de verdures naturals i
Hlom en pepitoria. Fruita

0 Caldereta de pollastre

al horno
°Copa Dalky de xocolate i nata

(8 50P4R: Fioricol paraiso y sépia en salsa

verda. Fruita

Amanida de fruites amb
vinagreta de mango, ou i
formatge

lletuga, tomaca, safandria, pinya i poma

Espaguetis bolonyesa
amb carn picada de porc, tomaca i
formatge

Fruita i iogurt

SOPAR: Guisat de creilla amb verdures |
Hug al forn amb llima. Fruita

@

ba

DIVENDRES

Lletuga, tomaca, safanéria,

olives

Fesols amb verdures | quinoa
amb ceba, porro i bledes

Delicies de calamar amb
verdures saltades

o Fruita

G SOPAR: Sopa de tapioca | pernilets a

l'all. Fruita

Lletuga, tomaca, dacsa,
olives

@ Llentilles de I'horta amb
SAFANORIA ECO
amb creilla, ceba, safanbria i carabasseta
Saltat de magre en salsa amb
ceba calfada

o Fruita

o SOPAR: Xampinyens en salsa verda i rap
en el seu suc. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa,
llombarda

Sopa coberta amb lletres

d'au i porc amb ou

Cuixa de pollastre al xilindré

amb recepta tradicional
en salsa amb pebre roig, orenga i julivert

@ Fruita

O 50P4R: Atbergina torrads amb mel i
dorada a la planxa. Fruita

Lletuga, tomaca, remolatxa, @
llombarda

Espirals amb tomaca al toc de
curri

amb formatge

Filet de llu¢ amb salsa

americana
amb cald de marisc, ceba i tomaca

@ Fruita

e SOPAR: Pimentons rojos en ceba i
paninis casolans. Fruita

IRCED

Alimentant el futur.

i Peix blau
Sostenible  Bo en Omega 3

=N

Producte Suggeriment
temporada sopar

Gostronomia
local
Dia

Ingredients
Eco

Proteina
vegetal

NOVEMBRE FRUITA DE TEMPORADA:
Poma, platan, mandarina, pera i caqui

L'ex

d'entreteniment i joc. Disfruta i aprén
practicant-ho amb companys, amics i
familiars tots els dies. Tria I'esport que
més t'agrade i divertix-te!"

En cas d'allérg
&l sou con

SEGUEIX-NOS DES DE EL TEU DISPOSITIV
MOBIL MITIANCANT LAPP

\

ALOR NUTRICICO
LTSRS §NW T L

(Promedi diari del menjar de mig dia)

Energiac Greix: AGS: AGM: AGP:
3656k]
847kcal 37.7g 7.3¢g 12.3g 14.4g
Hidrots de  Sucres: Protaines: Sak:
Carbonk
91g 23.5g0 29.1g 2.8g

Mend RO revisat i valorot per Farea de Nutricid i Bromotologia de o
Focuitat de Farmbcia de la Universitat de Volencia.



