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Luvnes 29 W\ar-ras 30 V\Aléroolcs 1 Jueves 2 Viernes 3
Gozpacho (Sn) WMacarrones ¢f tomate y queso (G)HI(L)  Ewsalada (lechuga, tomate, huevo duro, zanahoria |
Pescada a la gaditana (frita) (P) (1) Lomo de cerdo en salsa (Su) ‘ 4 maiz) ) (sw)
Patatas aliiadas ¢f cebolleta v perejil Brécoli rehoaado of gio v pimentsn Potaje de alubias (eon tomate, celolla y
. (Su) Pan integral (G)(S) ?av?ai::—v:ﬂ?;)l ((;J)(S)
- Pav ntegral (7)(S) 9 ]
2 Kcal 454 HC 58,4 Gr 15 Pr 16,7 Keal 467 HC 62,2 Gr 24,6 Pr 18,7 Keal 493 HC 56,5 Gr 18 Pr 18
. (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (e)
) o KJ 1900 Azc 19,5 AGS 2,3 Sal 1,1 KJ 1954 Azc 20,3 AGS 2,5 Sal 1,3 KJ 2065 Azc 22,7 AGS Bi5) Sal 1,22 3
L: | (g) (8) (g) (g) (g) (8) (8) (8) (g)
Judias verdes rehogadas ¢f patatas Salmorejo con inevo duro (G)(S)H)(Su) Evnsalada de espirales c¢f +tomate, mate y Ensalada (lechuga, zananoria, tomate y dueso Arroz jardinera (zananerias, ouisantes, jv)
Arroz salteado ¢/ daditos de pavo y Chocos en salsa ¢f guisantes aceitunas (H)(G)(Sn) } fresco) (Su)(L) Tortilla francesa (H)
salsa de tomate ‘ (Wo) (Cr) () (Sw) Pollo al horvio ¢f Verduras (cebolla, pimientos,  Lentejas a la hortelana (tomate, calabacny  z qnahorias aliiadas ¢ orégans y perejil (Su)
Paw integral (G)(S) ‘ Pan integral (@)(s) CALERGS) (7)) SAERE) Paw integral (G)(S) .
Al Pan ntegral (G)(S) Pan ntegral (G)(S)
 Keal 478 HC 72,7 Gr 11,9 Pr 12,9 Kcal 475 HC 60 Gr 15,9 Pr 18 Kcal 529 HC 69,6 Gr 16,2 Pr 18 Kcal 493 HC 55,8 Gr 18,6 Pr 18 Kcal 518 HC 70,7 Gr 17,5 i Pr 15
(8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) . (e =
Azc 18,2 AGS 2,1 Sal 1 KJ 1979 Azc 19,4 AGS 2,6 Sal 1.7 KJ 2215 Azc 22,5 AGS 3,2 Sal 1,2 KJ 2064 Azc 21,4 AGS 13,7 Sal 1 KJ 2168 Azc 21,7 AGS Bi5 3 Sal 1,3
‘5 (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) () ?
E Lunes 12 War+tes 14 Wiércoles 15 Jueves 16 Viernes 17 E
Ensalada de wezclum (lechuga, espinacas, Alubias a la jardivera (v, calavaza, guisantes, Arroz salteado con calabacin
. radicchio, escarola) ¢/ zanahorias \ tomates Cherry) tomate, pimiento \ cebolla) Palometa e salsa de pimientos (v)(Su) =
(Sw) Tortilla de patatas al horve () i |
ESTIVO . P Pan integral (G)(S) ESTIVO
¥ v Patatas guisadas ¢f +ervera (su) Guzpacho (su) 9 ¥ v 3
Pan ntegral (G)(s) Pan integral (G)(S) |
Keal 499 HC 61,6  Gr 154 Pr 169  Kaal 507  HC 585  Gr 172 Pr 17 Keal 500 HC 66 Gr 157  Pr 17,2 ]
(g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) |
KJ 2090 Azc 21,1 AGS 3,1 Sal 08 KJ 2125 Azc 211 AGS 2,7 Sal 1 KJ 2094 Azc 18,1 AGS 2,4 Sal 0,7 a
(g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (8) (g)

£l .
Arroz a la cubana ¢ tomate Salmorejo ¢f picatostes (G)(S)(su) Tabulé (ensalada de cusciis con tomate, pimiento y Potaje de garbanzos ¢/ espivacas E
Acedias fritas () (@) Pechuga de pollo en salsa verde ¢f pereiil) (H) (@) Tortilla francesa (H) ‘
FESTIVO 3 Eusalada (tomate y cebolleta) (Su) patatas panaderas (norwo) (Su) Werluza a la wmarivera (P)(Cr)(Wo)(Su) Ensalada (ledhuga y tomate) (Su)
' Pan ntegral (G)(S) Pan ntegral (G)(S) Zanahorias baby salteadas Pan ntegral (G)(S)
" Pan integral (61) (S)
1 Keal 489 HC 714 Gr 136 Pr 168  Keal 507 HC 69,2  Gr 15,1 Pr 18 Keal 503 HC 665  Gr 16,1 pr 17,9  Keal 488 HC 55,7 Gr 18,4 Pr 18,4
(g) (8) (8) (z) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
20,4 AGS 2 Sal KJ 2123 18,8 AGS 2,8 Sal 1,4 KJ 2107 Azc 24,5 AGS 2,5 Sal 1,2 KJ 2046 Azc 20,9 AGS 3,4 Sal 1.3
(g) (8) (z) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Lunes 2.7 W\aH—cs 26 W\leraolcs 24 Jueves 30 Viernes 31 ‘
Arroz guisado con pollo - Ensalada de garlanzos cof tomate, pimientos Gazpacho (Su) Macarroves ¢f Tfomate g aneso (@Q)H)I(L)  Ensalada (lechuga, tomate, huevo duro, zanahoria
Croguetas de bacalao ‘ _ vaceitunas (S Pescada ala gaditana (frita) (P)(G) Lowmo de cerdo en salsa (Sn) ‘ Y ML) (#H)(sw)
(L)(P)(Cr)(G) H)(S) (Se) (Su) Tortilla de patatas al horvo (H) Patatas alitiadas ¢f cebolleta v perejil Brécoli rehonado of aio v pimentén Potaje de alubias (con tomate, cebolla y
Picadillo (romate, pepino y ecbollcta) (Su) ‘ CMMmPiﬁomcs al ajillo (Su) Pav ntegral (G)(S) . a?j—fﬂ?;)l (L) .
Pan ntegral (G)(S) ‘ Pan ntegral (G)(S) Pan integral (G)(S) nntegral (@)(s)
Kcal 491 HC 71 Gr 14,8 Pr 15,2 Kcal 457 HC 55,2 Gr 16,8 Pr 17,9 Kcal 454 HC 58,4 Gr 15 Pr 16,7 Kcal 467 HC 62,2 Gr 24,6 493 HC 56,5 Gr 18 ; Pr 18 n
(8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (g) (8) (8) | |
KJ 2055 Azc 18,8 AGS 2,8 Sal 0,9 KJ 1912 Azc 16,5 AGS 2,6 Sal 15 KJ 1900 Azc 19,5 AGS 2,3 Sal , AGS , | » f

(8) (s) (8) (8) (8) (8) (s) (s) (8)
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G (gluten) Cr (Crustaceos) H (huevo) P (pescado) C (cacahuetes) S (soja) L (Iacteos) FC (frutos de cascara) A (aplo) M (mostaza) Se (sesamo) Su (sulfltos) M (moluscos) A (altramuces)

SR




RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS OCTUBRE 2025 S, il '_ 'L i

Eusalada con huevo duro Verdura aratinada ¢f dqueso
Pasta al pesto Patatas cfpimentén

Verdura cocinada
FESTIVO Crogquetas de bacalao

Revuelto de huevo y verdura

FESTIVO Pasta salteada
Verdura cocinada Ensalada
Pasta salteada con gambas 7 Pollo a la plancha con quinoa
HABITOS SALUDABLES:

> Las frutas y las verduras molan. Siempre que puedas, eligelas de colores

Tortilla de calabacin Pescado azul con patatas Verdura cocinada
Arroz salteado con curry Tomate alifiado Pizza casera con carne
Tomate aliiado con melva Cuseds con verduras tusalada de patata, tomate \ pepino
Arroz a la cbana Hambmr@mesa casera Bodueroves fritos
Verdura cocinada Ensalada
Pasta con pollo Huevo con quivea al vapor FESTIVO
Pimientos asados Ensalada Arroz salteado con verduras
Empanada de atin claro Huevo frito con patatas Pescado plancha
Tortilla de calabacin Pescado azul con patatas Verdura cocinada

Arroz salteado con curry Tomate aliiado Pizza casera con carve

Se recomienda acompaiiar as cenas con agua como bebida, pan integral v fruta
del Hiempo como postre

diferentes, de esta forma estardn mas sabrosas, tendran mas nutrientes iy

sera mas divertido!

> Para cuidar bien de tu planeta, elige alimentos de temporada.

> Siel dentista quieres evitar, jpasa de las golosinas!

> Entutiempo libre no te quedes sentado, imuévete! Juega, salta, corre, haz

deporte...

RECOMENDACIONES PE CONSUMO DE ALTMENTOS:

Frutas: al menos 3 raciones diarias

Verduras: al menos 2 raciones diarias
Legumbres: al menos 2-3 raciones semanales
Huevos: 3-5 unidades semanales

Carnes: maximo 3 raciones semanales

Frutos secos: 3-7 raciones semanales.
Aceite de oliva virgen/virgen extra: consumo diario

V V.V V V V V V V

Pescados: 3-4 raciones semanales y al menos 1 que sea pescado azul

Cereales: consumo diario adaptado a nivel de actividad fisica
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