MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE
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Lunes Martes
1 2 3 4 5
8 9 10 11 12
Crema de zanahoria y calabaza
Brocoli gratinado Lentejas estofadas con verduras Crema de puerros Garbanzos con tomate y huevo duro Pollo asado con tomillo con tomate al
Pastel de salmdn con verduritas Tortilla de patatas con jardinera Hamburguesa a la plancha con pisto Limanda al horno con tomate frito horno
Broccoli au gratin Stewed lentils Cream of leek Chickpeas with tomatoes & eggs Cream of carrot & butternut squash
Salmon cake with vegetables Spanish omelette with mixed vegetables Grilled hamburger with ratatouille Baked dab with tomate sauce Roast chicken with thyme with baked
tomato
VE:1.572/376 GT:17 GS:4 HC:33 AZ:6 PROT:25 SAL:2 VE:2.605/623 GT:22 GS:0 HC:88 AZ:2 PROT:22 SAL:2 VE:1.350/323 GT:17 GS:4 HC:32 AZ:3 PROT:22 SAL:1 VE:2.341/560 GT:14 GS:2 HC:75 AZ:2 PROT:37 SAL:1 VE:1.229/294 GT:9 GS:2 HC:19 AZ:4 PROT:35 SAL:1
15 16 17 18 19
" Empedrado de legumbres con salsa de
Alubias estofadas a la riojana Hummus con picatostes Agg?g gre] ggf?g%g'ﬁ r?w%rr]1 gsut?;% e tomate Salteado de guisantes con bacon
Bacalao rebozado con verduritas Lomo al ajillo con zanahorias salteadas ] verduras salteadas Tortilla francesa con judias verdes Contramuslo de pollo al horno con cebolla
Rioja style cooked beans Humus with croutons Courgette soup with cheese salteadas Sautéed peas with bacon
Battered cod with vegetables Tenderloin with garlic with sautéed carrots Haddock i% sauce V\[I)ith vegetable stew Bean salad with tomato sauce Baked chicken with onion
9 French omelette with sautéed green beans
VE:2.367/566 GT:27 GS:4 HC:64 AZ:6 PROT:29 SAL:3 VE:2.807/672 GT:27 GS:6 HC:74 AZ:5 PROT:32 SAL:1 VE:1.333/319 GT:14 GS:2 HC:28 AZ:3 PROT:28 SAL:1 VE:3.225/772 GT:35 GS:2 HC:67 AZ:14 PROT:51 SAL:1 VE:1.317/315 GT:4 GS:1 HC:27 AZ:7 PROT:37 SAL:1
22 23 24 25 26
Salteado de espinacas con patatas con

Lentejas estofadas con verduras

Sopa de pescado
Tortilla francesa de pavo con judias verdes

Filete de merluza al limén con brécoli bacon

Jamoncitos de pollo en pepitoria con

Espinacas con pasas

Limanda al horno con panaché de Puré de verduras

alinado dados de zanahorias y calabacin salteadas con cebolla verduras Albéndigas con tomate
Fish soup Spinach with potatoes with bacon Stewed lentils Spinach with raisins Vegetables purée
Hake steak Wltt?ré?:?o?in with dressed Chicken drumsticks in pepitoria sauce with Turkey omelettev\\llxgltt# gr?itéi;]eed green beans Baked dab with boiled vegetables Meatballs with tomato sauce
diced carrots and zucchini
VE:1.618/387 GT:23 GS:2 HC:20 AZ:1 PROT:27 SAL:1 VE:1.795/429 GT:15 GS:10 HC:37 AZ:5 PROT:41 SAL:1 VE:1.954/467 GT:12 GS:2 HC:67 AZ:5 PROT:29 SAL:1 VE:1.973/472 GT:22 GS:4 HC:39 AZ:3 PROT:38 SAL:2 VE:1.618/387 GT:22 GS:8 HC:27 AZ:5 PROT:22 SAL:1

Garbanzos con chorizo y morcilla
Huevos duros con tomate y atdiin con

brécoli salteado VERDURA Y PROTEINA

Ensalada campera
Ventresca de merluza con vinagreta de
citricos con guisantes con jamén

Olleta de legumbres
Hamburguesa a la plancha con menestra
de verduras salteadas

Rural Salad Legume stew Chickpeas with chorizo & blood sausage
Hake with citrus vinaigrette with peas with . . Hard boiled eggs with tomato and tuna with
ham Grilled hamburger with vegetable stew sautéed broccoli
VE:1.363/326 GT:12 GS:1 HC:31 AZ:5 PROT:26 SAL:1 VE:1.675/401 GT:13 GS:4 HC:55 AZ:2 PROT:25 SAL:1 VE:2.065/494 GT:15 GS:3 HC:61 AZ:4 PROT:28 SAL:2

VISITA NUESTRA WEB: WWW.ELGUSTODECRECER.ES



