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Jueves Viernes
I
12. Potaje de verduras 12, Crema de calabaza
22, Garbanzos salteados con 22, Fideud
verduras y arroz

Frutay pan Yogur y pan integral
Calorias Prot. H.C. Lipidos Calorias Prot. H.C. Lipidos

12, Crema de coliflor y puerro 12. Arroz a la cubana saludable
Yo ] o O c/huevo y salsa de verduras
- ( L s“\\' - 22, Rabas de calamar con
? e ensalada de col
Yogur g
Calorias  Prot. H.C. Lipidos

22, Espirales en salsa de verdura

12, Conchas con salsa de tomate y 12, Crema de zanahorias y br&oli

verduras s/carne

22, Fogonero en su jugo con 22, Tortilla espafiola con ensalada

papas empereiilladas
Fruta y pan
Calorias  Prot. H.C. Lipidos

12. Crema de verduras 12, Arroz con judias pintas y
verduras

22, Ensalada campera con atun

12. Sopa de fideos con pescado

22, Quiche de verduras con papas 22, Pizza de verduras, tomate y

Frutay pan
Calorias  Prot. H.C. Lipidos Calorias  Prot. H.C. Lipidos

H.C. Lipidos

Calorias Prot. H.C. Lipidos

12, Sopa de fideos con verduras 12, Tallarines a la carbonara 12, Lentejas compuestas 12, Pastel de pavo con verduras
s/carne

22, Churros de merluza al horno y 22, Hamburguesas vegetarianas 22, Estofado vegetariano a la 22, Arroz con verduras y salsa con

ensalada s/pavo con papas gajo jardinera champifiones

Frutay pan Frutay pan Frutay pan Postre y pan

Calorias Prot. H.C. Lipidos Calorias Prot. H.C. Lipidos Calorias Prot. H.C. Lipidos Calorias Prot. H.C. Lipidos ﬁ

Sugerenccas para la cenad: Y Fdrd el desaguno 3 la merienda:
Si comes . .. Debes cenar . . . 7 Lacteos: leche, yoqur, queso, requesén, cudjada . . .
7 Cereales integrales: pan, copos sin dzicdr aiadido (avend, trigo, maiz, arroz . . .)
Verduras + Hueo O [ [ RRE RN ib 7 Frutas: fresca entera, deshidratada, frutos secos, dguacate . . .
’ Carne i‘x’ > ,’“ Pescado » P Otros: miel, cacao en, pokvo sin azicar, aceite de oliva, huevo, dtin, carne magra . . .

Pescado » > @ Huevo O @

Legumbres + Huevo O > Verduras + Carne ib

f Carne Jb -> ’ Pescado »
Pescado » d Huevo O

Pasta o arroz + Huevo O -> Verdurds + Cdrne ib

(é:’, Carne ib > ’ :isecvo;do O»

Pescado » ->




