(tajamar. CTE MES (OMENOS

Lunes Martes Miércoles Jueves \EOES

AN n Lentejas Estofadas con Verduras n Arroz Tres Delicias . Coliflor a la Italiana Macarrones Bolofiesa de Atun Cocido Montafiés
O Croquetas de Jamon Atdn con Tomate Pollo al Curry Merluza a la Gallega Tortilla Francesa
m Ensalada variada Zanahoria Baby Arroz Pilaf Tomate Alifiado Quinoa con Albahaca
Ll Frutay pan Frutay pan Yogur y pan Integral Frutay pan Flany Pan
Z Kcal: 715 Lip: 22,96 Prot: 24,35 HC: 102,74 Kcal: 695 Lip: 19,32 Prot: 30,40 HC: 104,38 Kcal: 812 Lip: 34,03 Prot: 35,03 HC: 76,22 Kcal: 665 Lip: 18,31 Prot: 33,34 HC: 91,70 Kcal: 798 Lip: 33,21 Prot: 30,38 HC: 95,52
Lu Cena: Verdura + Huevo + Fruta Cena: Verdura + Carne + Lacteo Cena: Patata + Pescado + Fruta Cena: Verdura + Carne + Lacteo Cena: Verdura + Pescado + Fruta
3 Arroz con Tomate Casero Garbanzos a la Jardinera Crema de Calabaza con Parmesano Tallarines INTEGRALES al Wok Lentejas con Chorizo
q:) Tortilla de Patata con Espinacas Fogonero en Salsa Verde Ragout de Pavo Estofado Hamburguesa de Ternera al Horno Bufiuelos de Salmén y Calabaza
z Ensalada Variada Calabacin Rebozado Patata Dado Ensalada Variada Ensalada Variada
Fruta y pan Fruta y pan Yogur y pan Integral Fruta y pan Yogur y pan
Kcal: 751 Lip: 26,74 Prot: 19,97 HC: 112,87 Kcal: 731 Lip: 20,77 Prot: 35,17 HC: 102,62 Kcal: 584 Lip: 21,53 Prot: 35,41 HC: 63,93 Kcal: 711 Lip: 22,35 Prot: 26,82 HC: 100,66 Kcal: 888 Lip: 46,53 Prot: 38,22 HC: 77,81
Cena: Verdura + Carne + Fruta Cena: Verdura + Pescado + Lacteo Cena: Arroz + Huevo + Fruta Cena: Verdura + Pescado + Lacteo Cena: Verdura + Carne + Fruta
Brocoli al Gratén Alubias Blancas con Verduras Paella de Pollo Sopa de Cocido E Coditos a la Napolitana
Muslitos de Pollo al Horno Tortilla Francesa Gallo con Tomate Cocido Completo Merluza en Salsa Verde
= 8 Puré de Patata Ensalada Variada Calabacin al Horno Repollo Ensalada Variada
\° ~=
.§ :‘:, g Frutay pan Fruta y pan Yogur y pan Integral Fruta y pan Yogur y pan
e~ )
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E -g % Kcal: 664 Lip: 26,06 Prot: 36,6 HC: 68,5 Kcal: 648 Lip: 24,02 Prot: 24,84 HC: 86,53 Kcal: 835 Lip: 23,16 Prot: 48,74 HC: 108,27 Kcal: 774 Lip: 23,97 Prot: 40,02 HC: 102,71 Kcal: 687 Lip: 19,84 Prot: 34,18 HC: 92,41
O _:_ Q Cena: Pasta + Pescado + Fruta Cena: Verdura + Carne + Lacteo Cena: Verdura + Huevo + Fruta Cena: Verdura + Pescado + Lacteo Cena: Verdura + Carne + Fruta
'g 5’, 2 Lentejas Guisadas Espaguettis a la Carbonara o Crema de Zanahoria con Picatostes
w © m
. 2 _
§ S §' Salchichas Frescas de Pollo al Horno Merluza en Salsa de Puerro ] Lomo de Sajonia
SS S )
go S 9_ Ensalada Variada Champifiones Rehogados 2 Cous Cous
S o z
Q. >T Fruta y pan Yogur de Coco y Pan § Fruta y Pan Integral

Kcal: 759 Lip: 29,23 Prot: 33,37 HC: 91,01
Cena: Verdura + Pescado + Fruta

Kcal: 796 Lip: 24,83 Prot: 37,26 HC: 104,06

Kcal: 633 Lip: 16,72 Prot: 27,70 HC: 94,21

Cena: Pasta + Huevo + Lacteo

Cena: Verdura + Carne + Fruta

FRUTA VARIADA y de TEMPORADA
ENSALADAS: Lechuga y 1 o 2 ingredientes (Tomate, Maiz, Pepino, Cebolla, Zanahoria)
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

mediten=nea www.mediterranea-group.com




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.

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.

Programa de nutricién 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.&er/a",\e 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



