Lunes

Crema Hortelana
Pollo ala Jardinera
Patatas Chips

Pan

Fruta de Temporada

Crema de Zanahoria

Alitas de Pollo Adobadas al Horno
Arroz Pilaf

Pan

Fruta de Temporada

Lentejas Estofadas
Magro de Cerdo
Menestra Salteada
Pan

Fruta de Temporada

Crema de Calabacin
Lomo Adobado al Horno
Arroz Pilaf

Pan

Fruta de Temporada
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REGLAMEN

Martes

Garbanzos Estofados

Merluza al Horno
Ensalada de Lechugay Zanahoria

Pan

Fruta de Temporada

Yogur

Alubias Blancas Guisadas
Filete de Abadejo al Horno
Patatitas Asadas

Pan

Fruta de Temporada

Yogur

Crema Parmentiere

Palometa con Chimichurri
Ensalada de Lechugay Zanahoria
Pan

Fruta de Temporada

Yogur

Garbanzos Guisados
Nuggets de Pescado
Ensalada de Lechugay Maiz
Pan

Fruta de Temporada

Yogur

Macarrones en Salsa Provenzal

11
Hamburguesa con Cebolla al Horno
Guisantes Salteados
Pan
Fruta de Temporada
Arroz Campesina 18

Albondigas a la Jardinera

Pan

Fruta de Temporada

Arroz con Pollo
Tortilla Francesa
Calabaza Asada
Pan

Fruta de Temporada

Macarrones con Tomate
Pollo Asado

Guisantes con Ajoy Perejil
Pan

Fruta de Temporada

mediten=rea

Espirales con Tomate

Jueves

Puchero de Lentejas
Tortilla de Calabacin
Zanahorias al Vapor
Pan

Fruta de Temporada

Yogur

Garbanzos con Verduras
Tortilla de Patata
Ensalada Verde

Pan

Fruta de Temporada
Yogur

Redondo de Pavo
Coliflor Ajoarriero
Pan

Fruta de Temporada
Yogur

Viernes

Paella de Marisco
Filetes de Caballa
Menestra Rehogada
Pan Integral

Fruta de Temporada

Pasta Napolitana
Merluza al Horno
Judias Verdes al Ajillo
Pan Integral

Fruta de Temporada



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes

Crema Hortelana Garbanzos Estofados Pasta a la Provenzal Dieta 11 | Pucherode Lentejas Paella de Marisco

Pollo ala Jardinera Merluza al Horno Hamburguesa con Cebolla al Horno Pavo al Horno Marinado Filetes de Caballa
Patatas Chips Ensalada de Lechuga y Zanahoria Guisantes Salteados Zanahorias al Vapor Menestra Rehogada
Pan Pan Pan Pan Pan Integral
Frutade Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Frutade Temporada Fruta de Temporada
Yogur Yogur
Crema de Zanahoria Alubias Blancas Guisadas Arroz Campesina Garbanzos con Verduras Pasta Napolitana Dieta
Alitas de Pollo Adobadas al Horno Filete de Abadejo al Horno Cinta de Lomo de Cerdo Asada Jamoncitos de Pollo al Limén Merluza al Horno
Arroz Pilaf Patatitas Asadas Ensalada Verde Judias Verdes al Ajillo
o Pan Pan Pan Pan Pan Integral
% Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada
=
O Yogur Yogur
t g
& Lentejas Estofadas Crema Parmentiere Arroz con Magro Pasta con Tomate Dieta
w 23 24 25
g (@) Magro de Cerdo Palometa con Chimichurri Filete de Pollo a la Plancha Redondo de Pavo
o - Menestra Salteada Ensalada de Lechugay Zanahoria Calabaza Asada Coliflor Ajoarriero
N (;, Pan Pan Pan Pan
O 8 Fruta de Temporada Frutade Temporada Frutade Temporada Fruta de Temporada FESTIVO
()
m (93] Yogur Yogur
3
L g Crema de Calabacin Garbanzos Guisados Pasta con Tomate Dieta
=
Z [Ty Cintade Lomo de Cerdo Asada Nuggets de Pescado Pollo Asado
|.|J US) Arroz Pilaf Ensalada de Lechugay Maiz Guisantes con Ajoy Perejil
= Q Pan Pan Pan
Z § Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada
Lu I Yogur
= &
(%)
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REGLAMEN



Lunes

Crema Hortelana
Pollo ala Jardinera
Patatas Chips

Pan

Fruta de Temporada

Crema de Zanahoria

Alitas de Pollo Adobadas al Horno
Arroz Pilaf

Pan

Fruta de Temporada

Lentejas Estofadas
Magro de Cerdo
Menestra Salteada
Pan

Fruta de Temporada

Crema de Calabacin
Lomo Adobado al Horno
Arroz Pilaf

Pan

Fruta de Temporada
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MENU ENERO 2024

REGLAMEN

Martes

Garbanzos Estofados

Merluza al Horno
Ensalada de Lechugay Zanahoria

Pan

Fruta de Temporada

Yogur

Alubias Blancas Guisadas
Filete de Abadejo al Horno
Patatitas Asadas

Pan

Fruta de Temporada

Yogur

Crema Parmentiere

Palometa con Chimichurri
Ensalada de Lechugay Zanahoria
Pan

Fruta de Temporada

Yogur

Garbanzos Guisados
Nuggets de Pescado
Ensalada de Lechugay Maiz
Pan

Fruta de Temporada

Yogur

Macarrones en Salsa Provenzal

11
Hamburguesa con Cebolla al Horno
Guisantes Salteados
Pan
Fruta de Temporada
Arroz Campesina 18

Albondigas a la Jardinera

Pan

Fruta de Temporada

Arroz con Pollo
Tortilla Francesa
Calabaza Asada
Pan

Fruta de Temporada

Macarrones con Tomate
Pollo Asado

Guisantes con Ajoy Perejil
Pan

Fruta de Temporada
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Espirales con Tomate

Jueves

Puchero de Lentejas
Tortilla de Calabacin
Zanahorias al Vapor
Pan

Fruta de Temporada

Yogur

Garbanzos con Verduras
Tortilla de Patata
Ensalada Verde

Pan

Fruta de Temporada
Yogur

Redondo de Pavo
Coliflor Ajoarriero
Pan

Fruta de Temporada
Yogur

Viernes

Paella de Marisco
Filetes de Caballa
Menestra Rehogada
Pan Integral

Fruta de Temporada

Pasta Napolitana
Merluza al Horno
Judias Verdes al Ajillo
Pan Integral

Fruta de Temporada



Lunes

Crema Hortelana
Pollo ala Jardinera
Patatas Chips

Pan

Fruta de Temporada (No Mango)

Crema de Zanahoria

Alitas de Pollo Adobadas al Horno
Arroz Pilaf

Pan

Fruta de Temporada (No Mango)

Lentejas Estofadas
Magro de Cerdo
Menestra Salteada
Pan

Fruta de Temporada (No Mango)

Crema de Calabacin
Lomo Adobado al Horno
Arroz Pilaf

Pan

Fruta de Temporada (No Mango)
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MENU ENERO 2024

REGLAMEN

Martes

Garbanzos Estofados

Merluza al Horno
Ensalada de Lechugay Zanahoria

Pan

Fruta de Temporada (No Mango)

Yogur

Alubias Blancas Guisadas

Filete de Abadejo al Horno
Patatitas Asadas

Pan

Fruta de Temporada (No Mango)
Yogur

Crema Parmentiere

Palometa con Chimichurri
Ensalada de Lechugay Zanahoria
Pan

Fruta de Temporada (No Mango)
Yogur

Garbanzos Guisados

Nuggets de Pescado

Ensalada de Lechugay Maiz

Pan

Fruta de Temporada (No Mango)
Yogur

Macarrones en Salsa Provenzal
Hamburguesa con Cebolla al Horno
Guisantes Salteados

Pan

Fruta de Temporada (No Mango)

Arroz Campesina

Albondigas a la Jardinera

Pan

Fruta de Temporada (No Mango)

Arroz con Pollo

Tortilla Francesa

Calabaza Asada

Pan

Fruta de Temporada (No Mango)

Macarrones con Tomate
Pollo Asado

Guisantes con Ajoy Perejil
Pan

Fruta de Temporada (No Mango)

mediten=rea

Espirales con Tomate

Jueves

Puchero de Lentejas

Tortilla de Calabacin

Zanahorias al Vapor

Pan

Fruta de Temporada (No Mango)
Yogur

Garbanzos con Verduras
Tortilla de Patata

Ensalada Verde

Pan

Fruta de Temporada (No Mango)
Yogur

Redondo de Pavo

Coliflor Ajoarriero

Pan

Fruta de Temporada (No Mango)
Yogur

Viernes

Paella de Marisco

Filetes de Caballa

Menestra Rehogada

Pan Integral

Fruta de Temporada (No Mango)

Pasta Napolitana
Merluza al Horno
Judias Verdes al Ajillo
Pan Integral

Fruta de Temporada (No Mango)
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MENU ENERO 2024

Basal - .

ALERGENOS
1-Gluten
2-Crustaceo
3-Huevo
4-Pescado
5-Cacahuete
6-Soja
7-Lechey
Derivados
8-Frutos Secos
9-Apio
10-Mostaza
11-Sesamo
12-Sulfitos
13-Altramuces
14-Moluscos

Crema Hortelana
Polloala Jardinera o1-12

Patatas Chips
Pan 1
Fruta de Temporada 7

Crema de Zanahoria

Alitas de Pollo Adobadas al Horno
1T-4T-6T-7T-10T-12T
Arroz Pilaf o1

Pan 1
Fruta de Temporada o1

Lentejas Estofadas 17
Magro de Cerdo o712
Menestra Salteada o1
Pan 1

Fruta de Temporada o1

Crema de Calabacin

Lomo Adobado al Horno 17216712
Arroz Pilaf o1

Pan 1

Fruta de Temporada o1

[Kcal: 517 Lip: 15,00 Prot:

Lunes

Martes

El Garbanzos Estofados

Merluza al Horno 274-91-147

Ensalada de Lechugay Zanahoria 97-12
Pan 1

Fruta de Temporada o1

Yogur 7

Alubias Blancas Guisadas
Filete de Abadejo al Horno 4-o1

Patatitas Asadas o1
Pan 1

Fruta de Temporada o7
Yogur 7

Crema Parmentiere

Palometa con Chimichurri 27-4-97-147
Ensalada de Lechugay Zanahoria v1-12
Pan 1

Fruta de Temporada o7

Yogur 7

5 Lip: 22,78 Prot:

Garbanzos Guisados

Nuggets de Pescado 1-4-6
Ensalada de Lechugay Maiz o1-12
Pan 1

Fruta de Temporada o1

Yogur 7

20 Prot: 29,03 HC: 104,50

Hamburguesa con Cebolla al Horno
1-9T-12
Guisantes Salteados o7

Pan 1
Fruta de Temporada o7

Kcal: 744 Lip: 26,07 Prot: 2

Arroz Campesina

Albondigas a la Jardinera
1-3T-4T-6-7T-9T-10T-12

Pan 1
Fruta de Temporada o1

Kcal: 722 Lip:

)0 Prot: 20,94 HC: 111,92

Arroz con Pollo 17-21-3T-41-6T-77-12T
Tortilla Francesa =

Calabaza Asada o1

Pan 1

Fruta de Temporada o1

: 660 Lip: 19,48 Prot: 22,69 HC: 102,78

Macarrones con Tomate 1-37-47-107
Pollo Asado o1

Guisantes con Ajoy Perejil o1

Pan 1

Fruta de Temporada o1

Kcal: 704 Lip: 20,43

mediten=res

Jueves

Macarrones en Salsa Provenzal 12147107 Puchero de Lentejas 17

Tortilla de Calabacin 2

Zanahorias al Vapor o7
Pan 1

Fruta de Temporada o7
Yogur 7

ip: 30,27 Prot: 32,07 HC: 111,04

Garbanzos con Verduras

Tortilla de Patata 2

Ensalada Verde 91-12
Pan 1

Fruta de Temporada o7
Yogur 7

Kcal: 850 Lip:

Espirales con Tomate 1-371-47-107

Redondo de Pavo &-7-97
Coliflor Ajoarriero o1
Pan 1

Frutade Temporada o7
Yogur 7

12

Viernes

Paella de Marisco 2 41 12 14
Filetes de Caballa 4-4

Menestra Rehogada o1
Pan Integral ©
Fruta de Temporada o1

[Kcal:731,19 Lip:20,09 Prot:40,84 HC:101,3

Pasta Napolitana 1-s1-47-107
Merluza al Horno 27-4-97-147

Judias Verdes al Ajillo
Pan Integral ©
Fruta de Temporada o7

[Kcal:632,57 Lip:18,76 Prot:

FESTIVO



Conoce los cuatro
pilares de Greentastic

Desde el Grupo Mediterranea apostamos por un nuevo modelo de alimentacién
orientado a crear habitos de comida saludables y reducir el impacto
medioambiental a través de una eleccién responsable de alimentos.

0S respetuosos co ] I [ na alimentacion equilit
dio ambiente eligiendo las _ fundamental para mante
erias primas, reducciendo i : salud por lo que nuestrc
residuos y aprovechando - ' . " centraenp ver hab
edentes. | i . b . ! sdIT.M :;Sﬁ

u

4. ALIMENTACION

‘ | . = = ; n Una alimentacion basada en
cocina sostenible basada en ‘ = \:= 4 b & s ‘ ' ’ ' productos de temporada,

alimentos de cercania, faciles ‘ ¢ ' - ey reduciendo el consumo excesivo
il T \ Vg, . B /. W 2y de carne, sobre todo procesadas,
ar sobre el |mpacto ; : - aumentando el consumo de

. medioambiental : . R w? W ,_ legumbres y consumiendo
entacion. B . g - e T T—— A diariamente frutas y verduras.
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Programa de nutricion TE QUCEPIIV\OQ ECTAS OPCIONES DE CENA

y L]

| y hdbitos saludables . [¥Sihas comido... [¢f...deberias cenar
del Grupo Mediterrdnea Pasta/arroz/patata/legumbre + Carne Verdura + Pescadoohuevo
Pasta/arroz/ patata/legumbre + pPescado Verdura + Carneohuevo

Pasta/arroz/patata/legumbre + Huevo Verdura + Pescadoocarne

. 7’
W‘E@r@h@é Verdura + Carne | Pasta/arroz/patata/legumbre + Pescado o huevo
— Verdura + Pescado Pasta/arroz/patata/legumbre + Carne o huevo
educacion Verdura + Huevo Pasta/arroz/patata/legumbre + Pescado o carne

www.mediterranea-group.com Frutas o lacteo Frutas o lacteo
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