Catering
Luis Sosa Redriguez




e s

|

Catering

Luis Sosa Rodriguez

mLCom

. Menu ENERO 2020 é é é e é

. Meni ENERO 2020 (Sin gluten)

. Mend ENERO 2020 (Sin huevo)

é

. Meni ENERO 2020 (Sin lactosa)

é
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fnpICE MERUS ERERO 2020

€ e e é e bebeebbéeccebécececcéeecee@eeedcéececéecéecceceeccécece

D~
M-
(N
M-
D
o)
B
M-
M-
M-
(N
D~
(N
(5]

(35
e\
B
(N
B
D~
B
D~
D~
&
B
(O
D~
(N
M-~
D~
(N
M-
M-
D~
D~
D~
®
®
o
]
D
g
w

(D~
(N
(D~
M-
(N
(ON
M-
(D~
M-
B
B
B
8
D~

(D~
D~
(N
D
M-
B
(5]
(5]
(4>
B
(o]
(D~
(N
(D~
M-
(ON
B
B
B
(ON

(D~

D~

D~

(N

9]

D

D

®

AN

. Menu ENERO 2020 (Sin leguminosas) eéeééeééeecééecéccéacécarééecétecétecéecéecéeecccehare e
. Menu ENERO 2020 (Sin pescado) € é é ¢ é€c éeec éeecéecéecéeceeeceée@ccécecéecéeceecéeééécePag.7
. Sugerenciasy consejos ééeééeééeééeééeéeéeéeéeéd © éeeged 2 € € € é e écéeeéeééect

BEERECEEEE e e E e e e é e cbeebéeeeceee é e e é égag. 8



Catering
Luis Sosa Rodriguez

ERU ERERO 2020

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTIN ARJONA

Sopa de fideos con pollo @v

Abadejo al horno

Patatas con verduras

Bonito encebollado

Cocido de garbanzos

Tortilla francesa

Crema de calabaza y boniato

DS

Hamburguesa a la plancha

MIERCOLES

FESTIVO _ ) N Ensalada de lechuga, remolacha,
Arroz pilaf Judias verdes salteadas Zanahoria alifiada .
maiz y queso freso
NACIONAL Pan blanco, agua yfruta Ié;, Pan blanco, agua yfruta §‘, Pan blanco, agua yfruta §‘, Pan blanco, agua y fruta
598,10 Kcal 592,64 Kcal 592,47 Kcal 607,33 Kcal
17,3%P 30,5 %L 52,2 % C 15,1% P 34,3 %L 47,6 % C 11,5%P 34,3 %L 52,9 % C 15,1% P 30,9 %L 53,9 % C
3,6 gr. SFA 0,8 gr. sal 149gr. Azlicares 3,7 gr. SFA 1,4 gr. sal 133gr. Azlicares 5,2 gr. SFA 1,0¢r. sal 232 gr. Az(icares 5,8 gr. SFA 1,4¢r. sal 231gr.Azlicae

Pisto de verduras

<
0

Merluza al horno

Ensalada de lechuga, maiz,
tomate, bonito y pepino

Crema de boniato y zanahoria

Albéndigas guisadas @0@
(52

Brécoli esparragado

Lentejas estofadas

Tortilla francesa

Ensalada de lechuga, remolacha,
maiz y queso fresco

O
e0

Crema de zanahoria casera Lentejas con verduras Macarrones con salsa de tomate ﬁw Potaje extremefio con carne Arroz tres delicias casero I‘L
Merluza al horno @ Tortilla de patatas @ Muslos de pollo al horn o Ensalada de lechuga, judias verdes @ Tilapia horneada al limén L
Alifio de tomate y cebolla @ Coliflor cocida y alifiada @ Calabacines salteados mungo, zanahorias y maiz Ensalada de lechuga, maiz y tomate @
Pan integral, agua y fruta I@.ﬂ, Pan blanco, agia y fruta Pan blanco, agua yyogur o Pan blanco, aguay fruta .g.w Pan blanco, agua yfruta I@.ﬂ,
603,90 Kcal 601,97 Kcal 608,41 Kcal 602,11 Kcal 590,76 Kcal
15,8 % P 33,4 %L 50,7 % C 13,3%P 355 %L 512%C 14,5 %P 34,4 %L 51,1%C 14,2 % P 33,0 %L 52,8 % C 14,0 % P 359 %L 50,1 % C
3,9 gr. SFA 1,3 gr. sal 235 gr. Azlicares 3,4 gr. SFA 1,9 gr. sal 11,0gr. Az'icares 4,5 gr. SFA 1,2 gr. sal 234 gr. Azlicares 3,4 gr. SFA 1,1qr. sal 21 Ag. Azlicares 4,0 gr. SFA 13 gr. sal 11.8gr. Azlicares
Guiso de patatas en amarillo Potaje de garbanzos con calabazay espinacas Coditos con salsa de tomate ﬁr Alubias con verduras Arroz con verduras
Cinta de lomo de cerdo Huevo cocido @ Abadejoalhomo en salsa de cebollas e Queso fresco 0 Salmén al horno @
Ensalada de lechuga, bonito, . . . .
g @o Ensalada de lechuga, tomate y cebolla @ Judias verdes al ajillo Ensalada de lechugaiceberg, mai y tomate @ Menestra de veduras
remolacha y cebolla
Pan integral, agua y fruta .éw Pan blanco, agua y gelatina §‘, Pan blanco, agua yfruta §‘, Pan blanco, agua yfruta §‘, Pan blanco, agua yfruta .éw
594,18 Kcal 562,72 Kcal 602,75 Kcal 593,83 Kcal 594,39 Kcal
16,9 % P 31,4%L 51,6 % C 15,9 % P 37,8 %L 46,3 % C 16,2 % P 339 %L 49,9 % C 15,0 % P 34,9 %L 50,1%C 12,4 % P 34,1%L 53,5 % C
5,3 gr. SFA 1,4 gr. sal 11,6gr. Azlicares 4,4 gr. SFA 1,4gr. sal 249 gr. Azicares 3,6 gr. SFA 1,1gr. sal 138gr. Azlicares 5,5 gr. SFA 1,5¢r. sal 152gr. Azicares 4,2 gr. SFA 0,9 gr. sal 69 gr. Azlicares

Sopa de fideos

Tilapia con salsa de perej il

Patatas panaderas

©
BE
ap<

Guiso de patatas con magro

Ensalada de lechuga, maiz,
tomate y huevo cocido

o

Pan integral, agua y fruta Pan blanco, aguay fruta %, Pan blanco, agua yfruta §ﬂ, Pan blanco, agua yfruta ﬁw Pan blanco, agua yfruta %,
606,86 Kcal 609,80 Kcal 602,80 Kcal 597,19 Kcal 601,59 Kcal
16,6 % P 26,8 % L 46,7 % C 15,0 % P 33,8 %L 51,3%C 14,2 % P 35,2 %L 50,6 % C 152 % P 32,7 %L 52,1%C 15,5 % P 32,9 %L 51,6 % C
4,3 gr. SFA 2,0 gr. sal 175gr. Az(icares 2,8 gr. SFA 1,5¢r. sal 265 gr. Az(icares 8,7 gr. SFA 1,1qr. sal 122gr. Az(icares 3,5 gr. SFA 1,1gr. sal 11,6gr. Azlicares 3,4 gr. SFA 13 gr. sal 1 Agr. Azicares
ALERGENOS

00®

@
FRUTOS DE APID MOSTAZA GRANOSDE DIOXIDO DE AZUFRE  MOLUSCOS.
CASCARA SESAMO ¥ SULFITOS.
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Catering
Luis Sosa Rodriguez

FESTIVO

NACIONAL

Crema de zanahoria casera
Merluza al horno
Alifio de tomate y cebolla

Pansin gluten, agua y fruta

MENRU ENERO 2020 (Sin ghaton)

Sopa de pasta sin gluten con pollo

Abadejo al horno
Arroz pilaf

Pan sin gluten, agua y fruta

Patatas con verduras

Bonito encebollado

Judias verdes salteadas

Pan sin gluten, agua y fruta

Cocido de garbanzos

Tortilla francesa
Zanahoria alifiada

Pansin gluten, agua vy fruta

(> ]
o
o

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTIN ARJONA

Crema de calabaza y boniato

Cinta de lomo de cerdo

Ensalada de lechuga, remolacha,
maiz y queso freso

e0

Pansin gluten, aguay frut a

591,67 Kcal 592,64 Kcal 592,47 Kcal 598,96 Kcal
14,4 % P 315%L 54,1%C 151% P 34,3 %L 47,6 % C 115%P 34,3 %L 529 % C 13,0% P 34,4 %L 52,6 % C
3,7 gr. SFA 1,3 gr. sal 132gr. Azl 3,7 gr. SFA 1,4 gr. sal 133gr. Azicares 5,2 gr. SFA 1,0gr. sal 232 gr. Az(icares 8,1gr. SFA 1,5¢r. sal 231 gr. Azlicares

Lentejas con verduras
Tortilla de patatas
Coliflor cocida y alifiada

Pan sin gluten, agua y fruta

MMIERCOLES

Pasta sin gluten con salsa de tomate
Muslos de pollo al horno
Calabacines salteados

Pan sin gluten, agua y yogur

O

Potaje extremefio con carne

Ensalada de lechuga, judias verdes
mungo, zanahorias y maiz

S

Pan sin gluten, aguay fruta

Arroz tres delicia s casero

Tilapia horneada al limoén
Ensalada de lechuga, maiz y tomate

Pan sin gluten, agua y fruta

Guiso de patatas en amarillo
Cinta de lomo de cerdo

Ensalada de lechuga, bonito,
remolacha y cebolla

603,90 Kcal 601,97 Kcal 619,40 Kcal 602,11 Kcal 590,76 Kcal
15,8 % P 33,4 %L 50,7 % C 13,3% P 355 %L 51,2%C 10,5 % P 29,7 % L 59,8 % C 14,2 % P 33,0 %L 528 % C 14,0 % P 35,9 %L 50,1 % C
3,9 gr. SFA 1,3 gr. sal 235 gr.Az(icares 3,4 gr. SFA 1,9 gr. sal 11,0gr. Azlicares 4,3 gr. SFA 1,6 gr. sal 223 gr.Az(icare s 3,4 gr. SFA 1,1gr. sal 21 Agr. Azlicares 4,0 gr. SFA 1,3 gr. sal 11.8gr. Az(ica

a0

Potaje de garbanzos con calabaza y espinacas

Huevo cocido

Ensalada de lechuga, tomate y cebolla

Pan sin gluten, agua y gelatina

Pasta sin gluten con salsa de tomate
Abadejo al homo en salsa de cebollas

Judias verdes al ajil lo

S

Pan sin gluten, agua y fruta

Alubias con verduras

Queso fresco

S

Ensalada de lechugaiceberg, mai y tomate

Pan sin gluten, agua y fruta

Arroz con verduras

Salmén al horno

Menestra de veduras

Pan sin gluten, agua vy fruta

Pisto de verduras

Crema de boniato y zanahoria

Lentejas estofadas

Pan sin gluten, agua y fruta
594,18 Kcal 562,72 Kcal 599,12 Kcal 593,83 Kcal 594,39 Kcal
16,9 % P 31,4%L 51,6 % C 159 % P 37,8 %L 46,3 % C 11,6%P 32,6 %L 55,8 % C 150% P 349 %L 50,1 % C 12,4 %P 34,1%L 535 % C
5,3 gr. SFA 1,4gr. sal 11,6gr. Azlicares 4,4 gr. SFA 1,4 gr. sal 249 gr. Az(icares 3,6 gr. SFA 1,6 gr. sal 123 gr. Azlicares 5,5 gr. SFA 1,5¢r. sal 152gr. Azicares 4,2 gr. SFA 0,9 gr. sal 69 gr. Az(icares

Sopa de pasta sin gluten

Guiso de patatas con magro

Merluza al horno o Magro en salsa Tortilla francesa @@ Tilapia con salsa de perejil < .
Ensalada de lechuga, maiz,
Ensalada de lechuga, maiz, . Ensalada de lechuga, remolacha, ;
echuga, @ Brécoli esparragado @ ) g @0 Patatas panaderas tomate y huevo cocido
tomate, bonito y pepino maiz y queso fresco
Pan sin gluten, agua y fruta Pan sin gluten, agua y fruta Pan sin gluten, agua y fruta Pan sin gluten, agua vy fruta Pan sin gluten, aguay fruta
606,86 Kcal 598,86 Kcal 602,80 Kcal 563,51 Kcal 601,59 Kcal
16,6 % P 26,8 %L 46,7 % C 12,1%P 359 %L 52,1%C 142 %P 352 %L 50,6 % C 12,6 % P 33,8 %L 53,6 % C 15,5 % P 32,9 %L 51,6 % C
4,3 gr. SFA 2,0 gr. sal 175gr. Az(icares 3,7 gr. SFA 1,6 gr. sal 246 gr. Azlcares 8,7 gr. SFA 1,1qr. sal 122gr. Az(icares 3,5 gr. SFA 1,6 gr. sal 120gr. Azlicares 3,4 gr. SFA 1,3 gr. sal 11.4gr. Azlicares




Catering
Luis Sosa Rodriguez

MENRU ENERO 2020 (Sin huevo)

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTIN ARJONA

FESTIVO

NACIONAL

Crema de zanahoria casera
Merluza al horno

Alifio de tomate y cebolla

<
&

Sopa de fideos con pollo

Patatas con verduras

Cocido de garbanzos

Crema de calabaza y boniato

| | Sy
Abadejo al horno ° Bonito encebollado o Pollo al horno Hamburguesa a la plancha @
. . . Ensalada de lechuga, remolacha, maiz
Arroz pilaf Judias verdes salteadas Zanahoria alifiada @ g
y queso fres o
Pan blanco, agua yfruta %, Pan blanco, agua yfruta ,&ﬂ, Pan blanco, agua yfruta %, Pan blanco, aguay fruta ﬁf
598,10 Kcal 592,64 Kcal 558,31 Kcal 607,33 Kcal
17,3 %P 30,5 %L 52,2 % C 15,1%P 34,3 %L 47,6 % C 143 %P 33,8 %L 50,5 % C 15,1%P 30,9 %L 53,9 % C
3,6 gr. SFA 0,8 gr. sal 149gr. Azlicares 3,7 gr. SFA 1,4 gr. sal 133gr. Azicares 2,8 gr. SFA 1,0gr. sal 238 gr. Az(icares 5,8 gr. SFA 1,4¢r. sal 231 gr. Azlicares

Lentejas con verduras
Queso fresco

Coliflor cocida y aliflada

O

IMERCOLES

Macarrones con salsa de tomate
Muslos de pollo al horno

Calabacines salteados

Potaje extremefio con carne

Ensalada de lechuga, judias verdes

mungo, zanahorias y maiz

&

Aoz tresdelicias casero  sintortila
Tilapia horneada al limén

Ensalada de lechuga, maiz y tomate

Pan integral, agua y fruta *.‘fw Pan blanco, agua yfruta Pan blanco, agua yyogur o Pan blanco, agua y fruta §¢ Pan blanco, agua yfruta
603,90 Kcal 573,56 Kcal 608,41 Kcal 602,11 Kcal 595,39 Kcal
15,8 % P 33,4 %L 50,7 % C 16,5 % P 35,8 %L 47,7 % C 14,5 %P 34,4 %L 51,1%C 14,2 % P 33,0 %L 52,8 % C 13,7 %P 34,8 %L 51,5%C
3,9 gr. SFA 1,3 gr. sal 235 gr. Az(icares 5,2 gr. SFA 0,9 gr. sal 11,6gr. Aziicares 4,5 gr. SFA 1,2 gr. sal 234 gr. Az(icares 3,4 gr. SFA 1,1gr. sal 21 Ag. Azicares 3,7 gr. SFA 1,0 gr. sal 11.8gr. Azl

Pisto de ver duras

Merluza al horno

Ensalada de lechuga, maiz,
tomate, bonito y pepino

o
(= T

Crema de boniato y zanahoria

Albéndigas guisadas %@
(52

Brécoli esparragado

Lentejas estofadas

Queso fresco

Ensalada de lechuga, remolacha,
maiz y queso fresco

Sopa de fideos

Tilapia con salsa de perejil

Patatas panaderas

Guiso de patatas en amarillo Potaje de garbanzos con calabazay espinacas Coditos con salsa de tomate ﬁ, Alubias con verduras Arroz con verduras
Cinta de lomo de cerdo Bonito encebollado Q Abadejo al homo en salsa de cebollas Q Queso fresco 0 Salmén al horno
Ensalada de lechuga, bonito, . .. . .
g @e Ensalada de lechuga, tomate y cebolla @ Judias verdes al ajillo Ensalada de lechugaiceberg, mai y tomate @ Menestra de veduras
remolacha y cebolla
Pan integral, agua y fruta Pan blanco, agua ygelatina ﬁr Pan blanco, agua yfruta .éuf Pan blanco, agua yfruta .guf Pan blanco, agua yfruta %,
594,18 Kcal 562,25 Kcal 602,75 Kcal 593,83 Kcal 594,39 Kcal
16,9 % P 31,4 %L 51,6 % C 18,5 %P 34,7 %L 46,8 % C 16,2 % P 339 %L 49,9 % C 15,0 % P 34,9 %L 50,1%C 12,4 % P 34,1%L 53,5 % C
5,3 gr. SFA 1,4gr. sal 11,6gr. Aziicares 3,6 gr. SFA 1,1qr. sal 24,7 gr. Az(icares 3,6 gr. SFA 1,1gr. sal 138gr. Azlicares 5,5 gr. SFA 1,5¢r. sal 152 gr. Az(icares 4,2 gr. SFA 0,9 gr. sal 69 gr. Azlicares

©
BE
ap<

Guiso de patatas con magro

S

Ensalada de lechuga, maizy tomate

Pan integral, agua y fruta Pan blanco, agua yfruta .g.w Pan blanco, agua yfruta %’ Pan blanco, agua yfruta ﬁw Pan blanco, aguay fruta %’
606,86 Kcal 609,80 Kcal 572,06 Kcal 597,19 Kcal 578,82 Kcal
16,6 % P 26,8 %L 46,7 % C 15,0 % P 33,8 %L 51,3%C 15,8 % P 33,3 %L 50,9 % C 152 % P 32,7 %L 52,1%C 14,8 % P 31,7%L 535 %C
4,3 gr. SFA 2,0 gr. sal 175gr. Az(icares 2,8 gr. SFA 1,5gr. sal 265 gr.Az(icares 8,7 gr. SFA 14 gr. sal 122gr. Az(icares 3,5 gr. SFA 1,1gr. sal 11,6gr. Azlicares 2,9 gr. SFA 1,2 gr. sal 11,3gr. Aziicares

4[ 4

]7
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Catering
Luis Sosa Rodriguez

MENRU ENERO 2020 (Sin lactosa)

Sopa de fideos con pollo

Abadejo al horno

Patatas con verduras

Bonito encebollado

Cocido de garbanzos

Tortilla francesa

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTIN ARJONA

Crema de calabaza y boniato

Hamburguesa a la plancha

D
15}

FESTIVO
Arroz pilaf Judias verdes salteadas Zanahoria alifiada @ Ensalada de lechuga, remolacha y maiz
Pan blanco, agua yfruta & Pan blanco, agua yfruta & Pan blanco, agua yfruta & Pan blanco, aguay fruta &
NACIONAL guay S guay Sy guay S guay S
598,10 Kcal 592,64 Kcal 592,47 Kcal 597,48 Kcal
17,3 %P 30,5 %L 52,2 % C 15,1%P 34,3 %L 47,6 % C 11,5%P 34,3 %L 52,9 % C 14,6 % P 30,9 %L 54,6 % C
3,6 gr. SFA 0,8 gr. sal 149gr. Aziicares 3,7 gr. SFA 1,4 gr. sal 133 gr. Azlicares 5,2 gr. SFA 1,09r. sal 232 gr. Az(icares 2,4 gr. SFA 1,3 gr. sal 229 gr. Aziicares
Crema de zanahoria casera Lentejas con verduras Macarrones con salsa de tomate I@.ﬂ, Potaje extremefio con carne Arroz tres delicias casero 1Y
Merluza al horno Tortilla de patatas @ Muslos de pollo al horno Ensalada de lechuga, judias verdes @ Tilapia horneada al limoén
Alifio de tomate y cebolla Coliflor cocida y alifiada @ Calabacines salteados mungq zanahorias y maiz Ensalada de lechuga, maiz y tomate
Pan integral, agua y fruta .gur Pan blanco, agua yfruta Pan blanco, agua yfruta Panblanco, aguay fruta I§w Pan blanco, agua yfruta §f
603,90 Kcal 601,97 Kcal 549,56 Kcal 602,11 Kcal 590,76 Kcal
15,8 % P 33,4 %L 50,7 % C 13,3%P 355 %L 512%C 13,5%P 34,0 %L 52,6 % C 14,2 % P 33,0 %L 52,8 % C 14,0 % P 35,9 %L 50,1 % C
3,9 gr. SFA 1,3 gr. sal 235 gr.Az(icares 3,4 gr. SFA 1,9 gr. sal 11,0gr. Azlica 3,0 gr. SFA 1,0 gr. sal 11.4gr. Azlicares 3,4 gr. SFA 1,1gr. sal 21 Agr. Azlcares 4,0 gr. SFA 1,3 gr. sal ’

Merluza al horno

Ensalada de lechuga, maiz,
tomate, bonito y pepino

o
0

Magro en salsa

Brocoli esparragado

(52

Tortilla francesa

O
S

Ensalada de lechuga, remolachay maiz

cares
Guiso de patatas en amarillo Potaje de garbanzos con calabaza y espinacas Coditos con salsa de tomate I&’v Alubias con verduras Arroz con verduras
Cinta de lomo de cerdo Huevo cocido Abadejo al homo en salsa de cebollas @ Tortilla francesa @ Salmén al horno
Ensalada de lechuga, bonito, . . . .
g @e Ensalada de lechuga, tomate y cebolla @ Judias verdes al ajillo Ensalada de lechugaiceberg, mai y tomate @ Menestra de veduras
remolacha y cebolla
Pan integral, agua y fruta Pan blanco, agua ygelatina ,&ﬂ, Pan blanco,agua y fruta %, Pan blanco, agua yfruta Igy Pan blanco, agua yfruta
594,18 Kcal 562,72 Kcal 602,75 Kcal 590,51 Kcal 594,39 Kcal
16,9 % P 31,4 %L 51,6 % C 15,9 % P 37,8 %L 46,3 % C 16,2 % P 33,9 %L 49,9 % C 11,9%P 332 %L 54,9 % C 12,4 % P 34,1 %L 53,5 % C
5,3 gr. SFA 1,4gr. sal 11,6gr. Azlicares 4,4 gr. SFA 1,4 gr. sal 249 gr. Az(icares 3,6 gr. SFA 1,1gr. sal 138gr. Azlicares 5,6 gr. SFA 1,0gr. sal 138gr. Azicares 4,2 gr. SFA 0,9 gr. sal 69 gr. Az(icares
Pisto de verduras Crema de boniato y zanahoria Lentejas estofadas Sopa de fideos Guiso de patatas con magro

()
Tilapia con salsa de perejil e

Patatas panaderas

Ensalada de lechuga, maiz,
tomate y huevo c ocido

(=2 e

Pan integral, agua y fruta Pan blanco, agua yfruta .g.w Pan blanco, agua yfruta §‘, Pan blanco, agua yfruta .éur Pan blanco, agua yfruta %’
606,86 Kcal 612,39 Kcal 565,12 Kcal 597,19 Kcal 601,59 Kcal
16,6 % P 26,8 %L 46,7 % C 13,9 %P 35,5 %L 50,6 % C 135%P 33,1%L 53,5 % C 152 % P 32,7 %L 52,1%C 15,5 % P 32,9 %L 51,6 % C
4,3 gr. SFA 2,0 gr. sal 175gr. Az(icares 3,8 gr. SFA 1,2 gr. sal 266 gr. Az(icares 5,1 gr. SFA 5,7 gr. sal 11,8gr. Azlicares 3,5 gr. SFA 1,1gr. sal 11,6gr. Azicares 3,4 gr. SFA 1,3 gr. sal 11 4gr. Azlicares




Catering
Luis Sosa Rodriguez

MENRU ENERO 2020 (Sin loguminosas)

Arroz con tomate

Abadejo al horno

Patatas con verduras

Bonito encebollado

Macarrones con salsa de tomate

Tortilla francesa

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTIN ARJONA

Crema de calabaza y boniato

Cinta de lomo de cerdo

FESTIVO _ . N Ensalada de lechuga, remolacha,
Arroz pilaf Brécoli esparragado Zanahoria alifiada ,
maiz y queso freso
NACIONAL Pan blanco, agua yfruta I§ﬂ, Pan blanco, agua yfruta I§w Pan blanco, agua yfruta I§w Pan blanco, agua y fruta
553,89 Kcal 598,20 Kcal 604,19 Kcal 599,76 Kcal
16,4 % P 332 %L 50,4 % C 16,2 % P 342 %L 46,7 % C 13,2 %P 35,1%L 50,3 % C 14,6 % P 37,3 %L 48,0 % C
3,0 gr. SFA 0,5 gr. sal 90 gr. Azlicares 3,7 gr. SFA 1,5gr. sal 138gr. Aziicares 4,7 gr. SFA 1,6 gr. sal 138gr. Aziicares 8,4 gr. SFA 1,2 gr. sal 155gr. Aziicares
Crema de zanahoria casera Pisto de verduras Macarrones con salsa de tomate I@.ﬂ, Guiso de patatas con magro Arroz tres delicias casero  singuisantes e
Merluza al horno Tortilla de patatas @ Muslos de pollo al horno ] ] Tilapia horneada al limén
_ _ _ _ _ Ensalada de lechuga, zanahorias y maiz @
Alifio de tomate y cebolla Coliflor cocida y alifiada @ Calabacines salteados Ensalada de lechuga, maiz y tomate
Pan integral, agua y fruta .%r Pan blanco, agua yfruta Pan blancqg agua y yogur O Pan blanco, agua y fruta §f Pan blanco, agua yfruta .%r
603,90 Kcal 549,73 Kcal 608,41 Kcal 603,29 Kcal 583,48 Kcal
15,8 % P 33,4 %L 50,7 % C 10,5 % P 40,8 %L 48,7 % C 14,5 % P 34,4 %L 51,1%C 14,7 % P 31,0%L 54,2 % C 13,8 % P 36,3 %L 49,9 % C
3,9 gr. SFA 1,3 gr. sal 235 gr. Az(icares 3,6 gr. SFA 2,5 gr. sal 129¢r. Azlica 4,5 gr. SFA 1,2 gr. sal 234 gr. Az(icares 2,9 gr. SFA 1,3 gr. sal 127 gr. Azicares 4,0 gr. SFA 1,0 gr. sal 11, 7gr. Azlicares

LURES

Pisto de verduras

Merluza al horno

Ensalada de lechuga, maiz,
tomate, bonito y pepino

o
a0

(MARTES

Crema de boniato y zanahoria

Muslos de pollo al horno

Brdcoli esparragado

(=]

S

IMIERCOLES

Macarrones con salsa de tomate

Tortilla francesa

Ensalada de lechuga, remolacha,
maiz y queso fresco

(=]

S,
el>>
0

Zucare
Guiso de patatas en amarillo Crema de zanahoria casera Coditos con salsa de tomate .gn' Pisto de verduras Arroz con verduras
Cinta de lomo de cerdo Huevo cocido Abadejo al homo en salsa de cebollas @ Queso fresco o Salmén al horno @
Ensalada de lechuga, bonito, . . . . . s
g @ Ensalada de lechuga, tomate y cebolla @ Calabacines salteados Ensalada de lechugaiceberg, mai y tomate @ Coliflor cocida y alifiada @
remolacha y cebolla
Pan integral, agua y fruta Pan blanco, agua ygelatina Pan blanco,agua y fruta %, Pan blanco, agua yfruta %, Pan blanco, agua yfruta I@.ﬂ,
594,18 Kcal 587,35 Kcal 612,17 Kcal 576,64 Kcal 594,75 Kcal
16,9 %P 31,4 %L 51,6 % C 13,8 %P 34,8 %L 51,4 % C 16,1% P 33,7 %L 50,1 % C 14,7 %P 36,0 %L 493 % C 12,3%P 3441%L 53,3 % C
5,3 gr. SFA 1,4 gr. sal 11,6gr. Aziicares 4,8 gr. SFA 1,8gr. sal 207 gr.Az(icares 3,6 gr. SFA 1,0 gr. sal 126gr. Aziicares 5,0 gr. SFA 1,9g¢r. sal 175gr. Aziicares 4,2 gr. SFA 0,5 gr. sal 72 gr. Az(cares

JUEVES

Consomé con fideos gﬁ,

==

Tilapia con salsa de perejil

Patatas panaderas

VIERNES

Guiso de patatas con magro

Ensalada de lechuga, maiz,
tomate y huevo cocido

(=2 &

Pan integral, agua y fruta .%r Pan blanco, agua yfruta .%r Pan blanco,agua y fruta I§w Pan blanco, agua yfruta I§ﬂ, Pan blanco, agua yfruta .%r
606,86 Kcal 582,50 Kcal 590,65 Kcal 561,72 Kcal 601,59 Kcal
16,6 % P 26,8 %L 46,7 % C 14,0 % P 33,6 %L 52,4 % C 12,8 % P 31,4%L 55,8 % C 14,7 % P 33,8 %L 515%C 15,5 % P 32,9 %L 51,6 %C
4,3 gr. SFA 2,0 gr. sal 175gr. Az(icares 3,5 gr. SFA 0,9 gr. sal 250 gr. Az(icares 8,3 gr. SFA 1,1qr. sal 12 27gr. Az(icares 2,9 gr. SFA 0,9 gr. sal 7,7 gr. Az(icares 3,4 gr. SFA 1,3 ¢gr. sal 114gr. Azicares
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MENRU ENERO 2020 (Sin poscado)

Técnico en dietética y nutricién: YOLANDA MARTIN ARJONA

Crema

FESTIVO

NACIONAL

de zanahoria casera

Arroz p ilaf Judias verdes salteadas Zanahoria alifiada @ . @ o
maiz y queso freso
Pan blanco, agua yfruta ﬁw Pan blanco, agua yfruta %, Pan blanco, agua yfruta %, Pan blanco, agua y fruta
570,69 Kcal 591,29 Kcal 592,47 Kcal 607,33 Kcal
15,0 % P 32,4 %L 52,6 % C 15,1%P 35,0 %L 46,9 % C 11,5%P 34,3 %L 52,9 % C 15,1%P 30,9 %L 53,9 % C
4,2 gr. SFA 1,3 gr. sal 135gr. Aziicares 4,7 gr. SFA 1,1qr. sal 127 gr. Az(icares 5,2 gr. SFA 1,0gr. sal 232 gr. Az(icares 5,8 gr. SFA 1,4qr. sal 231 gr. Azicares
Lentejas con verduras Macarrones con salsa de tomate I&’v Potaje extremefio con carne Arroz tres delicias casero l'ﬁ
Tortilla d e patatas Muslos de pollo al horno Huevo cocido I'i-

Albéndigas guisadas @0

Sopa de fideos con pollo

Pollo en salsa

Patatas con verduras

Cinta de lomo de cerdo

Cocido de garbanzos

Tortilla francesa

Crema de calabaza y boniato

Hamburguesa a la plancha

DS

Ensalada de lechuga, remolacha,

Ensalada de lechuga, judias verdes

Alifio de tomate y cebolla Coliflor cocida y alifiada Calabacines salteados mungo, zanahorias y maiz Ensalada de lechuga, maiz y tomate e
Pan integral, agua y fruta .%r Pan blanco, agua yfruta .gur Pan blanco, agua yyogur O Pan blanco, aguay fruta §f Pan blanco, agua yfruta .%r
594,95 Kcal 601,97 Kcal 608,41 Kcal 602,11 Kcal 601,81 Kcal
16,5%P 31,3%L 52,3 % C 133%P 35,5 %L 51,2%C 145%P 34,4 %L 51,1%C 142 %P 33,0 %L 52,8 % C 125%P 33,5 %L 54,0 % C
2,8 gr. SFA 1,5¢r. sal 248 gr. Azicares 3,4 gr. SFA 1,9 gr. sal 11,0gr. Azlicares 4,5 gr. SFA 1,2 gr. sal 234 gr. Az(icares 3,4 gr. SFA 1,1gr. sal 21 Agr. Azlicares 4,6 gr. SFA 1,7 gr. sal 11,6gr. Azlicares

LURES

Pisto de verduras

Queso fresco

Ensalada de lechuga, maiz, tomate y pepino

O
S

MARTES

Crema de boniato y zanahoria

Albéndigas guisadas @0@
(52

Brécoli esparragado

Lentejas estofadas

Tortilla francesa

Ensalada de lechuga, remolacha,
maiz y queso fresco

Sopa de fideos

Cinta de lomo de cerdo

O
QO

Patatas panaderas

Guiso de patatas en amarillo Potaje de garbanzos con calabaza y espinacas Coditos con salsa de tomate .gn' Alubias con verduras Arroz con verduras
Cinta de lomo de cerdo Huevo cocido @ Muslos de pollo al horno Queso fresco 0 Tortilla francesa @
Ensalada delechuga, remolachay cebolla @ Ensalada de lechuga, tomate y cebolla @ Judias verdes al ajillo Ensalada de lechugaiceberg, mai y tomate @ Menestra de veduras
Pan integral, agua y fruta .gn' Pan blanco, agua y gelatina §‘, Pan blanco, agua yfruta §‘, Pan blanco, agua yfruta §‘, Pan blanco, agua yfruta .gn'
577,45 Kcal 562,72 Kcal 565,80 Kcal 593,83 Kcal 592,96 Kcal
14,9 % P 32,0 %L 53,1%C 15,9 % P 37,8 %L 46,3 % C 14,0 % P 333 %L 52,7 % C 15,0 % P 34,9 %L 50,1 % C 9,0 %P 33,9 %L 57,1%C
5,0 gr. SFA 1,3 gr. sal 11,6gr. Aziicares 4,4 gr. SFA 1,4gr. sal 249 gr. Azlicares 3,1gr. SFA 1,1gr. sal 138gr. Azlicares 5,5 gr. SFA 1,5¢r. sal 152gr. Azicares 5,3 gr. SFA 0,7 gr. sal 69 gr. Azlicares

O  mos O uw €

D@

VIERDES

Guiso de patatas con magro

Ensalada de lechuga, maiz,
tomate y huevo cocido

(=2 &

Pan integral, agua y fruta .gn' Pan blanco, agua yfruta .gn' Pan blanco, agua y fruta §‘, Pan blanco, agua yfruta *.‘fw Pan blanco, agua yfruta .gn'
586,65 Kcal 609,80 Kcal 602,80 Kcal 593,70 Kcal 601,59 Kcal
128%P 37,3 %L 50,0 % C 15,0 % P 33,8 %L 51,3%C 142 %P 352 %L 50,6 % C 16,3 % P 353 %L 48,4 % C 155 %P 32,9 %L 51,6 % C
6,1 gr. SFA 2,1gr. sal 181gr. Aziicares 2,8 gr. SFA 1,5¢r. sal 265 gr. Az(icares 8,7 gr. SFA 1,1gr. sal 122 gr. Azlicares 4,8 gr. SFA 1,0gr. sal 114gr. Azlicares 3,4 gr. SFA 1,3 gr. sal 11 Agr. Azicares
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SUGERENCIA FESTIVO MACIONAL

6 DE ENERO

Potaje de alubias

Queso fresco 0

Ensalada de lechuga iceberg, maiz y tomate @

Pan blanco, aguay fruta %
597,69 Kcal
15,0 % P 353 %L 49,7 % C
6,0 gr. SFA 1,5¢r. sal 134 gr. Az(icares

DiA
L6
M7
X8
J9
V10

L13
M14
X15
J16

V17

L20
M21
X22
J23

V24

L27
M28
X29
J30

V31

Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTIN ARJONA

SUGERENCIAS Y CONSEJOS

1 PLATO

Crema de calabacin con champifiones salteados y pan frito

Alcachofas salteadas con jamon
Setas salteadas

Ensalada de arroz

Sopa de fideos

Sopa de verduras

Ensalada de judias verdes, atln, cebolla y huevo cocido

Crema de calabaza casera
Ensalada de aguacate, uvas y nueces
Sopa de estrellitas

Tomates asados rellenos de arroz tres delicias
Crema de champifiones con pan tostado
Ensalada de manzana y nueces

Sopa de estrellitas

Calabacin rellenos de atln y queso

Crema suave de berenjenas
Champifiones planda rellenos de jamon picado
Judias verdes salteadas con pifiones

Ensalada de lechuga, maiz, zanahoria, tomate y atin

Sopa de picadillo

SUCERENCIAS PARA CERAS
2 PLATO

Croquetas casera de cocido

Filetes de pollo plancha con ajito y perejil
Tortill a de patatas con ensalada
Merluza a la romana con lechuga
Rollitos de pavo con queso y ensalada

Lomo sajonia a la plancha con ensalada de tomate, melva y orégano
Acedias a la plancha con puré de patatas

Filetes de caballa a la plancha con alifio de pimientos asados
Croquetas de pollo casera

San jacobos caseros con zanahoria rayada

Tortilla de jamén serrano a taquitos

Lomitos de bacalao fritos con salsa ali  -oli
Huevos rotos con patatas, queso y gulas

Filete de dorada al horno con r odajas de limén
Sandwich vegetal con esparrago y huevo cocido

Libritos de cinta de lomo con queso en lonchas empanados
Solomillo plancha con salsa mozéarabe

Chipirén plancha en salsa verde

Tortillad e quesitos

Boquerones rebozados con picadillo de tomate

POSTRE
Pan yyogur liquido
Pany fruta
Pany fruta
Pan y fruta
Pan yfruta

Pan yfruta
Pan yfruta
Pan yfruta
Pany fruta
Pan ypifia en su jugo

Pany frut a

Pan ymacedonia de frutas
Pan yfruta

Pany fruta

Pan ycuajada

Pany fruta

Pan ypifia en su jugo

Pan yarroz con leche casero
Pan y fruta

Pany fruta

INVIERNO Y DEPORTE

empiece con cualquier deporte.

Le har& reconocer y aceptar que hay otros mejores y otros peores y que, lo que cuenta no es el ind
Sobre todo, potencia la adquisicion de unos habitos saludables.

Evita el aburrimiento, la soledad, el aislamiento y todos los problemas de salud que ello conlleva.

Los nifios necesitan hacer deporte todo el afio, pero ¢ qué precaucione s hay que tomar en invierno?:

El deporte introduce al nifio en la sociedad, le hace abrirse a los demas saliendo del nucleo familiar, le ensefia a ser uno ma
Le ensefia a colaborar y trabajar en equipo, por el bien del grupo, si realiza un deporte de equipo.

1 Eninvierno hay que mantener una buena hidratacion y vigilar los cambios bruscos de temperaturas.
1 Esimportante abrigarles al final del entrenamiento, pero no hacerlo en exceso durante la practica del mismo.
1 Preparar el cuerpo calentando y realizando estiramientos antes de empezar cualquier actividad, es una practica muy importante que hay que llevar

ividuo, sino el equipo.

s, a seguir unas reglas y a frenar sus impulsos excesivos.

a cabo siempre que se
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