E’ajamar. ESTE MES COMEMOS..

[ ] DIA 8 DIA 9 DIA 10 DIA 11 DIA 12

g Lentejas Estofadas con Verduras Arroz Tres Delicias Coliflor a la Italiana Macarrones Bolofiesa de Atin Cocido Montafiés
o .
N Croquetas de Jamon Merluza con Tomate Pollo Asado Merluza a la Gallega Tortilla Francesa
o
o Ensalada variada Zanahoria Baby Arroz Pilaf Tomate Alifiado Quinoa con Albahaca
c
“I-’ 8 Fruta y pan Fruta y pan Yogur y pan Fruta y pan Flany Pan
-
(@] 2 Zumo de naranja/ Pan del dia con queso tierno Fruta en trozos / Pan del dia con jamén york Zumo de naranja / Pan del dia con jamén york > . Zumo de naranja / Pan del dia con jamén york
= Fruta en trozos / Pan del dia con quesitos
© O cufia natural natural natural
Ne) U; [ ] DIA 15 DIA 16 DIA 17 DIA 18 DIA 19
N . Tallarines INTEGRALES con . .
n o Arroz con Tomate Casero Garbanzos a la Jardinera Crema de Calabaza verduras Lentejas con Chorizo
o O
I% E Tortilla de Patata Merluza en Salsa Verde Ragout de Pavo Estofado Hamburguesa de Ternera al Horno Merluza a la Andaluza
©
“? (@) Ensalada Variada Calabacin Rebozado Patata Dado Ensalada Variada Ensalada Variada
©
N = Fruta y pan Fruta y pan Yogur y pan Fruta y pan Yogur y pan
=}
T < Zumo de naranja / Pan del dia con queso tierno Fruta en trozos / Pan del dia con jamén york Zumo de naranja / Pan del dia con jamén york > : Zumo de naranja / Pan del dia con jamén york
0 > Fruta en trozos / Pan del dia con quesitos
o cufia natural hEWEl natural
m [ ] DIA 22 DIA 23 DIA 24 DIA 25 DIA 26
§ 7 . z . . . .
2 Brocoli al Gratén Alubias Blancas con Verduras Paella de Pollo Sopa de Cocido Coditos a la Napolitana
(<)
> Muslitos de Pollo al Horno Tortilla Francesa Merluza con Tomate Cocido Completo Merluza en Salsa Verde
Puré de Patata Ensalada Variada Calabacin al Horno Repollo Ensalada Variada
Fruta y pan Fruta y pan Yogur y pan Fruta y pan Yogur y pan
. Zumo de naranja/ Pan del dia con queso tierno Fruta en trozos / Pan del dia con jamén york Zumo de naranja / Pan del dia con jamén york " . Zumo de naranja / Pan del dia con jamén york
Merienda . e e Fruta en trozos / Pan del dia con quesitos -
DIA 29 DIA 30 DIA 31 ] |
Lentejas Guisadas Espaguettis a la Carbonara Crema de Zanahoria con Picatostes

Salchichas Frescas de Pollo al Horno Merluza en Salsa de Puerro Lomo de Sajonia

Ensalada Variada Champifiones Rehogados Cous Cous
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Fruta y pan Yogur y pan Fruta y Pan Integral

Meriend Zumo de naranja / Pan del dia con queso tierno Fruta en trozos / Pan del dia con jamén york Zumo de naranja / Pan del dia con jamén york
SHENEE cufia natural natural

FRUTA VARIADA y de TEMPORADA EN PAPILLA (Patano, Manzana, Pera, Naranja o Mandarina recién exprimida)
REGLAMENTO 1169/2011. TODA LA INFORMACION RELATIVA A LOS ALERGENOS QUE COMPONEN NUESTROS PLATOS SE ENCUENTRA EN EL CENTRO. PARA CUALQUIER CONSULTA AL RESPECTO, NUESTRO PERSONAL LE ATENDERA

Programa de nutricién
y hdbitos saludables
del Grupo Mediterrdnea




Conoce los cuatro
pilares de Greentastic

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

Una alimentacion basada en
productos de temporada,
reduciendo el consumo excesivo
de carne, sobre todo procesadas,
aumentando el consumo de
legumbres y consumiendo
diariamente frutas y verduras.
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Programa de nutricion TE SUGERIMOS ESTAS OPCIONES DE CENA
1 vy hdbitos saludables ~\. [&Si has comido... [¢f...deberias cenar
de’ Grupo Mediterra'nea Pasta/arroz/patata/legumbre + Carne Verdura + Pescado o huevo
Pasta/arroz/ patata/legumbre + Pescado Verdura + Carne o huevo
Pasta/arroz/patata/legumbre + Huevo Verdura + Pescado o carne
W.& Z i ,2’ K 2 BN Verdura + Carne Pasta/arroz/patata/legumbre + Pescado o huevo
— Verdura + Pescado Pasta/arroz/patata/legumbre + Carne o huevo
educdcion Verdura + Huevo Pasta/arroz/patata/legumbre + Pescado o carne

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




