COES

Lunes

Dia 11
Ensalada.
1°. Sopa de cocido con
garbanzos ecoldgicos y
lluvia.
2°. Albéndigas estofadas con
champifién, pimiento y
patatas dado.
3°. Lacteo / Pan.
Cena: Verdura a la plancha y huevo.

H.Carh:91g, Azucares:26g
Gras:279, G.Sat.:6g Prot:20g,
Fibra:12g Sal:5g, KCal:678

Dia 18
1°. Espirales de verdura con
atun y tomate.

2°, Tortilla de jamén con
ensalada de lechuga, tomate
cherry, zanahoria 'y
aceitunas.
3°. Lacteo / Pan.
Cena: Verdura al vapor y
carne de ave.

H.Carh:92g, Azucares:27g
Gras:29g, G.Sat.:8g Prot:35g,
Fibra:6g Sal:3g, KCal:784

Dia 25
1°. Guisado de carne con
verdura.

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

3°. Lacteo / Pan.
Cena: Verdura al vapor y
carne de ave.

H.Carb:55g, Azucares:23g
Gras:29g, G.Sat.:99 Prot:32g,
Fibra:5g Sal:3g, KCal:614

Martes

Dia 12
1°. Espaguetis a la bolofiesa
con queso rallado.

2°. Bacalao al horno con

ensalada de lechuga, tomate,

zanahoria y apio.

3°. Fruta / Pan.
Cena: Verdura al vapor y
carne de ave.

H.Carb:87g, Azucares:28g
Gras:269, G.Sat.:7g Prot:36g,
Fibra:9g Sal:2g, KCal:735

Dia 19
Ensalada.
1°. Puré de patata con
espinacas.

2°, Ternera estofada con
carlota y judias verdes.

3°. Fruta / Pan.
Cena: Verdura a la plancha y
pescado blanco.

H.Carb:85g, Azucares:27g
Gras:25¢, G.Sat.:11g Prot:24g,
Fibra:8g Sal:2g, KCal:677

Dia 26

Ensalada.
1°. Potaje de garbanzos.

2°. Pollo troceado con
tomate, pimiento y caracolas
al orégano.

3°. Fruta / Pan.
Cena: Verdura hervida y
pescado azul.

H.Carb:94g, Azucares:29g
Gras:19g, G.Sat.:4g Prot:38g,
Fibra:14g Sal:6g, KCal:707

Miércoles

UELTAA C

i Come fruta y disfruta ! @

Dia 13
1°. Hervido valenciano.

2°. Muslo de pollo a la
naranja con ensalada de
lechuga, tomate, zanahoria y
aceitunas.

3°. Fruta / Pan.
Cena: Verdura al horno y
pescado azul.

H.Carb:56g, Azucares:25g
Gras:19g, G.Sat.:8g Prot:48g,
Fibra:8g Sal:2g, KCal:597

Dia 20
1°. Olla de legumbres con
calabaza.

2°. Filete fogonero al horno
con tomate y ensalada de
lechuga, tomate, zanahoria y
maiz.

3°. Fruta / Pan.
Cena: Verdura al horno y carne.

H.Carb:69g, Azucares:24g
Gras:12g, G.Sat.:3g Prot:32g,
Fibra:12g Sal:2g, KCal:511

Dia 27
1°. Crema de verduras
natural de temporada.

2°. Filete de marrajo con
empanado casero y ensalada
de lechuga, tomate,
zanahoria y pepino.

3°. Fruta / Pan.
Cena: Verdura al horno y carne.

H.Carb:72g, Azucares:28g
Gras:16g, G.Sat..7g Prot:29g,
Fibra:9g Sal:2g, KCal:558

Jueves

LE

Dia 14
1°. Arroz a la cubana con
tomate y huevo duro.

2°. Ventresca de merluza al
vapor con ensalada de
lechuga, tomate, zanahoria y
pepino.
3°. Fruta / Pan.
Cena: Verdura a la plancha y carne.

H.Carb:116g, Azucares:27g
Gras:16g, G.Sat.:5g Prot:29g,
Fibra:6g Sal:3g, KCal:737

Dia 21
Ensalada.
1°. Sopa de pescado con
fideos.

2°, Pechuga de pollo a la
plancha y patatas a lo pobre.

3°. Fruta / Pan.
Cena: Verdura a la plancha y huevo.

H.Carb:61g, Azucares:26g
Gras:14g, G.Sat.:5g Prot:46g,
Fibra:7g Sal:4g, KCal:563

Dia 28
Ensalada.

1°, Caldo casero con
verduras y letras.

2°. Cinta de lomo asada en
su jugo con patatas dado.

3°. Fruta / Pan.
Cena: Verdura al vapor y
pescado blanco.

H.Carb:61g, Azucares:25g
Gras:17g, G.Sat.:6g Prot:24g,
Fibra:8g Sal:3g, KCal:500

E va en|| Salto al

ntenida. mapa web. contacto. zona privada

s eret s | moicer

s comes ¢ OE S, comes bien

PINCHA AQUI

COES

es comer salud

LD @E@FDEMIE}E 2017

COD: GPT

Viernes

Dia 15
1°. Lentejas estofadas con
acelgas.

2°. Lomo adobado al horno y
ensalada con lechuga,
tomate, zanahoria y maiz.

3°. Helado / Pan integral.
Cena: Verdura hervida y
pescado blanco.

H.Carb:72g, Azucares:28g
Gras:16g, G.Sat..7g Prot:29g,
Fibra:9g Sal:2g, KCal:558

Dia 22
1°. Ensalada de lechuga
juliana, tomate, zanahoria,
pepino y huevo duro.

2°. Arroz con magro,
garbanzos y pimiento
ecoldgico .
3°. Helado / Pan integral.

Cena: Verdura hervida y
pescado azul.

H.Carb:96g, Azucares:21g
Gras:21g, G.Sat.:6g Prot:199g,
Fibra:4g Sal:2g, KCal:653

Dia 29
1°. Arroz con verduras.

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

3°. Helado / Pan integral.
Cena: Verdura a la plancha y huevo.

H.Carb:95g, Azucares:21g
Gras:18g, G.Sat.:6g Prot:36g,
Fibra:3g Sal:2g, KCal:695

i Conoce nuestiras
publicaciones web
sobre actualidad,

nutricion y salud !
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