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FESTIVO

Fideua de Verduras
Palometa al Eneldo

Lentejas a la Castellana

n Cremade Verduras
Tortilla Francesa

Estofado de Pavo en Salsa

Ensalada de Lechugay Maiz Patatas Panadera Zanahorias Salteadas
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada
Pan Pan Pan

Kcal: 566 Lip: 23,17 Prot: 24,74 HC: 67,19
Patatas Riojanas
Filete de Merluza ala Bilbaina

Kcal: 747 Lip: 24,22 Prot: 3°

) Lentejas Estofadas
- Tortilla de Patata

9 HC: 97,31 Kcal: 528 Lip: 16,09 Prot: 28,73 HC: 6

Arroz a Banda

Contramuslos de Pollo Asado

Ensalada de Lechugay Maiz Ensalada de Lechuga Verduras Asadas.
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur
Pan Pan Pan

Kcal: 667 Lip: 22,04 Prot: 24,45 HC:
Guisantes Salteados

Magro con Tomate

Ensalada de Lechuga

Fruta de Temporada

Judias Verdes Rehogadas
Tortilla Francesa con Atin
Ensalada de Lechugay Maiz
Fruta de Temporada

Pan Pan Pan

Crema de Brocoliy Calabacin
Filete de Limanda al Horno
Ensalada de Lechugay Zanahoria
Fruta de Temporada

Kcal: 511 Lip: 29,75 Prot: 15,25 HC: 47,42
Arroz Campesina

Lomo de Sajonia ala Gallega

Patatas Cocidas Fritada de Pimientos Ensalada de Lechugay Zanahoria
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Pan Pan Pan

565 Lip: 25,42 Prot: 33,45 HC: 51,48
28 Alubias Blancas Estofadas
- Abadejo al Horno

Kcal: 474 Lip: 17,40 Prot: 28,36 HC: 5
Cremade Verduras

Tortilla Francesa

[Kcal: 736 Lip: 21,65 Prot: 30,63 HC: 108,1C

Kcal: 641 Lip: 18,21 Prot: 35

mediter=rea

REGLAMEN

56 Prot: 30,13 HC: 91,3:

Kcal: 470 Lip: 22,41 Prot: 16,30 HC: 52,5

Jueves
Sopa de Cocido
Ragout de Ternera en Estofado de
Verduras
Ensalada de Lechugay Maiz

Yogur
Pan

Viernes

Alubias Pintas Estofadas
Pollo en Pepitoria

Ensalada de Lechuga
Fruta de Temporada
Pan

Kcal: 567 Lip: 21,59 Prot: 31,51 HC: 60,87
Garbanzos Estofados

Merluza al Horno

Ensalada de Lechugay Zanahoria
Actimel

Pan

Kcal: 712 Lip: 24,40 Prot: 36,60 HC: 87,97
Alubias Blancas Estofadas
- Lomo Asado en Salsa
Ensalada de Lechugay Zanahoria
Fruta de Temporada
Pan

Kcal: 652 Lip: 19,95 Prot: 41,72 HC: 76,12
Coditos con Tomate

Albondigas Frescas de Ternera en Salsa
Verduras en Guiso

Actimel
Pan

Kcal: 830 Lip: 35,54 Prot: 28,11 HC: 95,23
Ensalada de Garbanzos

- Contramuslos de Pollo Asado
Zanahorias Salteadas
Yogur
Pan

ip: 29,15 Prot: 34,71 HC: 73,16

29,88 Prot: 39,91 HC: 77,98
Judias Verdes con Tomate
Hamburguesa de Pollo Fresca al Horno
Cebolla Asada
Macedonia Casera
Pan

[Kcal: 503 Lip: 19,01 Prot: 26,13 HC: 56,27
Crema de Calabaza

Abadejo al Horno

Fritada Riojana

Macedonia Casera

Pan

[Kcal: 540 Lip: 17,65 Prot:
Lentejas Estofadas

Merluza al Ajoy Perejil

Ensalada de Lechugay Zanahoria
Macedonia Casera

Pan

Kcal: 594 Lip: 17,34 Prot: 33,07 HC: 80,39
Crema de Coliflor con Calabaza
Palometa al Eneldo

Verduras Salteadas

Macedonia Casera

Pan

Kcal: 499 Lip: 19,85 Prot: 28,79 HC: 52,83




Conocelos cuatro
pilares de Greentastic

Desde el Grupo Mediterranea apostamos por un nuevo modelo de alimentacién
orientado a crear habitos de comida saludables y reducir el impacto
medioambiental a través de una elecclén responsable de alimentos.
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% Una alimentacian basada en
oy B
o aumentando el consumo de

legumbres y consumiznde
dinriamenta frutas y verduras,

% Programa de nutricién TE SUGERIMOS ESTAS OPCIONES DE CENA
:: y hdbitos saludables ale  [9Si has comido... [¥f...deberias cena
MG"IPD Mediterrdnea Pastafamaz/patata/lepuembre « Carne Werdura + Pescada o husvo
Pasta/amaz patata/legumibre + Pescado Werdura * Carme o hisevo
Pastafamoz/patatadeguembre + Huewve Werdura * Pescado o came
mwm Werdura + Carme Pastalarroz/patata/legumbre + Pescado o huevo
il e i Wardura + Pescado Pastalarroz/patata/legumbre + Carne o husva
Balicacion e b Pastalarroa/patata/legumbes + Pescarda o came

wwwe.mediber ranea-groug.com Frutes o lcten Frutas o |dcten



