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Arroz Campero

Lomitos de Caballa en Aceite

Ensalada Variada

Frutay Pan

Kcal: 713 Lip: 21,37 Prot: 34,80 HC: 98,41
Cena: Verdura + Carne + Fruta

FESTIVO

Tortilla de Patata y Calabacin

Ensalada Variada

Frutay Pan

Kcal: 693 Lip: 24,98 Prot: 26,46 HC: 90,77
Cena: Verdura + Carne + Licteo

E’ajamar.

Macarrones INTEGRALES Boloiesa de

Atun

Jamoncitos de Pollo Asados en su Jugo

Zanahorias Cubito Salteadas

Fruta y Pan

Kcal: 688 Lip: 20,40 Prot: 36,76 HC: 86,76

Cena: Verdura + Pescado + Fruta

Potaje de Garbanzos con Esp

inacas

Merluza al Horno con Perejil Fresco

Ensalada Variada

Fruta y Pan Integral

Kcal: 638 Lip: 21,45 Prot: 36,35 HC:

80,81

Cena: Verdura + Huevo + Fruta

Lentejas con Verduras y Chorizo

Brécoli al Gratén

Huevos Revueltos con Taquitos de Pavo

Ensalada Variada

Frutay Pan

Kcal: 574 Lip: 28,59 Prot: 24,63 HC: 56,42

Cena: Arroz + Cerne + Lacteo

Arroz Tres Delicias

Merluza a la Gallega

Tomate Alifiado con Aceite de Albahaca

Fruta y Pan

Kcal: 581 Lip: 18,49 Prot: 27,85 HC: 79,15
Cena: Verdura + Huevo + Fruta

J((ﬂ

‘') Alubias Blancas con Verduras

Canelones Vegetales

Ensalada Variada

SIN

Fruta y Pan Integral

Kcal: 836 Lip: 27,55 Prot: 29,78 HC:

PROTEINA
ANIMAL

122,1

Cena: Verdura + Pescado + Fruta

Crema de Zanahoria ECOLO

P‘E'(A;-(I)-(){ Pollo en Salsa de Curry

Cous Cous al Romero

Fruta y Pan Integral

Kcal: 714 Lip: 20,53 Prot: 33,27 HC:

GICA

86,56

Cena: Verdura + Pescado + Fruta

FRUTA VARIADA y de TEMPORADA

medterr=re>
medikezines www.mediterranea-group.com

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

ESTE MES (OMEMOS.

Miércoles Jueves Viernes
n DIiA DE LA CONSTITUCION ESPANOLA

Crema de Verduras con Picatostes

Cinta de Lomo a la Plancha

Dados de Patata

Fruta y Pan

Kcal: 630 Lip: 22,97 Prot: 30,8 HC: 76,18

Cena: Arroz + Pescado + Lacteo

Sopa de Cocido

Cocido Completo

Repollo con Ajo Rehogado

Frutay Pan

Kcal: 803 Lip: 27,24 Prot: 40,41 HC: 102,81

Cena: Verdura + Pescado + Lacteo

Tallarines al Wok

Salmon al Eneldo

Ensalada Variada

Fruta y Pan

Kcal: 763 Lip: 328,06 Prot: 36,7 HC: 90,57

Cena: Verdura + Carne + Lacteo

Tortilla Espanola Casera

Lentejas Estofadas al Estilo Tradicional

Pisto Casero

Natillas Natillas Vainilla y Pan Integral

Kcal: 830 Lip: 33,28 Prot: 35,66 HC: 98,3

Cena: Verdura + Carne + Fruta

Arroz con Tomate Casero

Gallineta a la Andaluza

Ensalada Griega

Yogur y Pan Integral

Kcal: 776 Lip: 29,04 Prot: 31,13 HC: 102,02

Cena: Verdura + Huevo + Fruta

Sopa de Fideos

Nuggets de Pavo

Patatas Chips

Surtido de Turrones y Pan Integral

Kcal: 731 Lip: 33,85 Prot: 21,92 HC: 85,75

Cena: Verdura + Pescado + Fruta
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ALIMENTACION
INTCGRATIVALN
TU DIA A DIA

/'y

| a alimentacién integrativa considera la salud
desde un punto de visata lobal de diversosd][actores
inclu encFo la alimentacién, el estilo de vida, las
emociones, el entorno y las relaciones sociales.
Buscando nutrir cuerpo y mente para promover
un bienestar globa[.

iESCANEA NUESTRO QR
O PINCHA AQUI

PARA DESCUBRIR
CADA PUNTO!

S @ |
PREPARATE PARA Ké SIHUAS COMIDO... ..DEBERTIAS CENAR
‘ ON / [\ PASTA ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE VERDURA + PESCADO / HUEVO / LEGUMBRE

PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO.. VERDURA + CARNE/HUEVO / LEGUMBRE

(1 PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + HUEVO....... VERDURA + PESCADO / CARNE / LEGUMBRE
PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / HUEVO

- VERDURA + CARNE oo
XY VERDURA + PESCADO .o PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + CARNE / HUEVO
v L , VERDURA + HUEVO.ooeooeoeeoeeeoee PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / CARNE

FRUTAS / LACTEO oo FRUTAS / LACTEO


https://ejemplounico.my.canva.site/programa-de-alimentaci-n-integrativa

