Elexceso-de coarne; pescado; huevoy y ldcteoy tlene wn alto- coste pava nuestra salud y el medio- ambi

MENU BASAL 1° TRIMESTRE (OTONO) SIN CERDO

te: por es0; fC

tn el consumo-de vegetul

especialmente verduras; frutns y legumbres.

Las verduras son alimentos ssludables que ayudan al desarrollo-de loy nivoy 'y alaprevencior de diversas enfermedades infontides como-puederv ser la diabetes; el colesterol; trastornos digestivos o-cdancer.

LUNES

MARTES MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

CREMA DE PUERRO
QUICHE DE VERDURAS

MENESTRA DE VERDURAS
POLLO ASADO CON ARROZ

PASTA NAPOLITANA
MERLUZA HORNO C/ENSALADA

ENSALADA DE TOMATE Y QUESO FRESCO
LENTEJAS ESTOFADAS CON VERDURAS Y

JUDIAS VERDES CON TOMATE
SALMON PLANCHA C/PATATAS PANADERA

ie g‘g FRUTA, PAN/AGUA LACTEO, PAN/AGUA LACTEO, PAN/AGUA QUINOA LACTEO, PAN/AGUA
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VALORES NUTRICIONALES MEDIA SEMANAL: Kcal:405 PR:15g LIP:13g HC:54g
PASTA CON VERDURAS Y TOMATE PURE DE CALABAZA Y PUERRO SOPA DE FIDEOS JUDIAS BLANCAS CON VERDURAS ARROZ C/ HORTALIZAS Y VERDURAS
TORTILLA DE PATATAS C/ZANAHORIA POLLO PLANCHA CON ENSALADA DE SALMON AL HORNO CON PATATAS COCA DE POLLO MERLUZA EN SALSA VERDE
NER § LACTEO, PAN/AGUA GARBANZOS, TOMATE Y ZANAHORIA LACTEO, PAN/AGUA (Masa con pollo y verduras) 3 C/ENSALADA
RS 9 @ e 6 FRUTA, PAN/AGUA @@ @@6 -FRUTA Y PAN LACTEO, PAN/AGUA
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VALORES NUTRICIONALES MEDIA SEMANAL: Kcal:391 PR:14g LIP:11g HC:59g
SPAGUETTIS CON VERDURAS PURE DE CALABAZA Y BONIATO MENESTRA DE VERDURAS SOPA DE COCIDO COLIFLOR GUISADA CON PATATAS
TORTILLA DE PATATA CON PUERRO TERNERA EN SALSA C/PURE DE COLIFLOR | POLLO EN SALSA DE ZANAHORIA CON COCIDO COMPLETO (garbanzos, morcillo, MERLUZA HORNO C/ENSALADA
B §§ LACTEO, PAN/AGUA FRUTA, PAN/AGUA ARROZ gallina, zanahoria, patata y repollo) LACTEO, PAN/AGUA
NESZ LACTEO, PAN/AGUA FRUTA, PAN/AGUA
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'VALORES NUTRICIONALES MEDIA SEMANAL: Kcal:397 PR:15g LIP:10g HC:57g

PURE DE GUISANTES
TORTILLA DE PATATA Y CALABACIN
LACTEO, PAN/AGUA
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PATATAS GUISADAS CON VERDURAS ESPIRALES EN SALSA DE TOMATE

Y PESCADO NATURAL
ENSALADA DE GARBANZOS, TOMATE Y TERNERA EN SALSA CON VERDURAS
ZANAHORIA LACTEO, PAN/AGUA

FRUTA, PAN/AGUA A
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LENTEJAS CON VERDURAS
EMPANADILLAS CASERAS DE POLLO AL
HORNO
FRUTA, PAN/AGUA

ARROZ C/ VERDURAS DE TEMPORADA
SALMON HORNO C/ENSALADA
LACTEO, PAN/AGUA
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VALORES NUTRICIONALES MEDIA SEMANAL: Kcal:403 PR:17g LIP:14g HC:50g

PASTA con tomate y zanahoria
TORTILLA C/CALABACIN
LACTEO, PAN/AGUA
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CREMA DE ZANAHORIA Y LENTEJAS BROCOLI GUISADO
ROJAS MERLUZA HORNO C/ENSALADA
POLLO ASADO CON ARROZ LACTEO, PAN/AGUA

FRUTA, PAN/AGUA @ @ @ e

SOPA DE COCIDO
COCIDO COMPLETO (garbanzos, morcillo,
gallina, zanahoria, patata y repollo)
FRUTA, PAN/AGUA

JUDIAS VERDES CON PATATAS
BACALAO AL HORNO C/TOMATE
LACTEO, PAN/AGUA
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*LAS NOTIFICACIONES DE MOLUSCOS Y CRUSTACEOS EN LOS DIAS DE PESCADO, SE DEBE AL HECHO DE SER CONGELADOS (POR
NORMATIVA), Y NO GARANTIZAN LA INEXISTENCIA DE TRAZAS DE LOS MISMOS, ASI COMO EL SESAMO EN EL PAN*

A

VERDURAS DEL TRIMESTRE:  CALABACIN

JUDIA VERDE

'VALORES NUTRICIONALES MEDIA SEMANAL: Kcal:409 PR:14g LIP:13g HC:56g
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CALABAZA BROCOLI
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PROMOCION DE LA FORMACION LAS PALMAS
ALENZA 30, MADRID 28003

NUTRICIONISTA: VIRGINIA CABALLERO DE LEON GOMEZ

MIEMBRO DE LA ACADEMIA ESPANOLA DE NUTRICION Y DIETETICA

-Comer productos de temporado es bueno-parav tw salud;, tw bolsillo-y el medio- wmbiente. Ademds de ayudow o reducir lay emisiones de CO2 y apoyar lov sostenibilidad de lovtierra, consuwmes
productoy que haw sido- recogidoy exv swpunto- Sptimo- de madwracién a v precio-justo-y que favorece lov economio local. - Mds info: hitps://soydetemporada.es/
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Frutas y Hortalizas
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Pera Manzana
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Pomelo

Granada

Membrillo

Mandarina
: Mango

Aguacate A I,
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Cagqui Chirimoya. Platano Uva
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Berenjena  Lechuga
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Calabaza Col Lombarda
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Acelgas Brécol

Hinojo Boniato Calabacin

Zanahoria Coliflor Pimiento Ribano Puerro

Espinaca
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