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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

[o]

16 Crema de Zanahoriay Boniato
Pollo Asado o712

Guisantes Salteados o1
Pan Integral 1
Fruta de Temporada o7

23 Arroz Campesina 51
Abadejo en Salsa Verde 4 97 12
Jardinera de Verduras o1
Pan Integral 1
Fruta de Temporada o1

30 Potaje de Judias Blancas
Tortilla Francesa =

Guisantes con Ajoy Perejil o1
Pan Integral 1
Fruta de Temporada o1

[Kcal: 647 Lip: 1546 Prot: 25,14 HC: 103,62

Lunes

REGLAMEN

Martes

Puchero de Lentejas 17

Dados de Atun a Las Finas Hierbas
2T-4-9T-14T

Zanahoria al Vapor o1

Pan Integral 1

Fruta de Temporada o1
Yogur Desnatado o Natural 7

Prot: 44,21 HC: 93,5¢

Garbanzos con Verduras
Tortilla de Patata 2

Ensalada Verde o112

Pan Integral 1

Fruta de Temporada o7
Yogur Desnatado o Natural 7

9 Lip: 30,45 Prot: 31,61 HC: 112,52

1

Crema Hortelana
Abadejo al Ajillo 4-57

Zanahorias Salteadas o1
Pan Integral 1
Fruta de Temporada o1

Paella de Verduras o7
Tortilla de Calabacin 2

Ensalada Verde 9112
Pan Integral 1
Fruta de Temporada o7

Kcal: 788 Lip:

7 Prot: 19,64 HC: 120,28

Crema Solferino

Jamoncitos de Pollo al Horno 12
Arroz Pilaf Integral o1

Pan Integral 1

Fruta de Temporada o1

583 Lip: 17,83 Prot:

mediten=res

Jueves

Macarrones con Tomate 1-27-67-107

Hamburguesa de Ternera con Cebolla al

Horno o1

Patatas Panaderas al Horno
Pan Integral 1

Frutade Temporada o1
Yogur Desnatado o Natural 7

Kcal: 620 Lip: 17,32 Prot: 17,43 HC:

Paiaritas Napolitana 1-37-67-107
Merluza al Horno al Ajillo 21497147

Patatitas Asadas o1

Pan Integral 1

Fruta de Temporada o1
Yogur Desnatado o Natural 7

Kcal: 707 Lip: 19,52 Prot:

Lentejas Caseras 17
Filete de Cerdo a la Gallega o1
Menestra Salteada o1
Pan Integral 1
Frutade Temporada o7
Yogur Desnatado o Natural 7

.54 HC: 102,25

13

Viernes

Garbanzos Estofados o1
Rosada al Limon o1

Ensalada de Lechugay Zanahoria 9712
Pan Integral ©
Frutade Temporada o7

Alubias Pintas Guisadas

Lomo Adobado al Horno 17-a1-6-7-91-12

Ensalada de Lechugay Maiz o1-12
Pan Integral ©
Fruta de Temporada o7

Espirales con Tomate 1-37-67-107
Palitos de Merluza 1 21 4 41 77 10T 14T
Zanahorias Guisada 51

Pan Integral 1

Frutade Temporada o7

Lip:27,81 Prot:21,59 HC:116,11



del Grupo Mediterrdnea
CONOCER APRENDER INSTAURAR ECTIMULAR

NUEVOS ALIMENTOS, A LLEVAR UNA HABITOS DE HIGIENE NUESTRA .
DIFERENTES FORMAS DE ALIMENTACION (LAVAR LOS ALIMENTOS, COORDINACION
ELABORACION Y SALUDABLE Y MANTENER LA COCINA Y CREATIVIDAD.
PRESENTACION DE LOS VARIADA, LIMPIA, LAVARSE LAS

ALIMENTOS. MANOS..))

i f PARTICIPAR EN (A COCINA NOS AYUDA A:
_‘

;COMO PODEMOS AYUDAR EN (A COCINA?

ACOMPANANDO A HACER LA COMPRA Y + PREPARANDO LOS ALIMENTOS QUE VAMOS A
COLOCANDOLA UTILIZAR

BUSCANDO IDEAS DE RECETAS - PROBANDO LAS ELABORACIONES
CONTROLANDO LOS TIEMPOS DE - AYUDANDO A LIMPIAR Y RECOGER AL
COCINADO TERMINAR

S
4
) \...deberias cenar
NV
OérekVaC;Oheg’: : PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + CARNE ______. VERDURA + PESCADO/HUEVO/LEGUMBRE
PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + PESCADO.... VERDURA + CARNE/HUEVO/LEGUMBRE
PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + HUEVO ____._. VERDURA + PESCADO/CARNE/LEGUMBRE

: VERDURA + CARNE -- oo ________.___ PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + PESCADO/HUEVO
: VERDURA + PESCADO ____ ceoeeoooi.. PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + CARNE/HUEVO
: VERDURA + HUEVO - . .. PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + PESCADO/CARNE

FRUTAS/LACTEO . FRUTAS/LACTEO
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