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Lunes Martes

Lentejas con Chorizo Macarrones con Tomate
n Tortilla de Patata Merluza al Horno
Ensalada de Lechuga Verduras Asadas
Fruta de Temporada Fruta de Temporada
Pan Pan

Cremade Verduras
Cinta de Lomo Adobada
Patatas Panadera

Fruta de Temporada
Pan

Jueves

Paella de Verdurasy Pavo
- Abadejo al Horno
Champinon
Fruta de Temporada
Pan

Viernes

Garbanzos Estofados

Escalope pollo

Ensalada de Lechugay Zanahoria
Fruta de Temporada

Pan

[Kcal: 634 Lip: 28,96 Prot: 23,40 HC: 71,52
Sopa de Picadillo con Huevo
Albdéndigas Mixtas en Salsa

Patatas en Guiso

Fruta de Temporada

Pan Pan

Kcal: 621 Lip: 17,41 Prot:

Judfgs Verdes con Tomate
Tortilla de Patata
Ensalada de Lechugay Zanahoria
Yogur Natural

Kcal: 582 Lip: 21,21 Prot: 28,48 HC: 70,36
Puerros con Patatas y Zanahorias

Merluza a la Bilbaina
Ensalada de Lechugay Maiz
Fruta de Temporada

Pan

Kcal: 663 Lip: 18,54 Prot: 35,17 HC: S

Arroz 5 Delicias
Estofado de Pavo en Salsa
Zanahorias con Guisantes Salteados

Yogur Natural
Pan

: 663 Lip: 22,47 Prot: 29,40 HC: 87,51
Alubias Blancas Estofadas
Salmon en Salsa de Eneldo
Ensalada de Lechuga
Fruta de Temporada
Pan

[Kcal: 640 Lip: 30,50 Prot: 19,70 HC: 7
Coditos con Tomate

Merluza al Ajoy Perejil

Ensalada de Lechugay Maiz

Fruta de Temporada

Pan Pan

2 Prot: 13,82 HC: 44,72
Crema Qe Zanahoria
Jamoncitos de Pollo Asados
Pisto de Verduras
Yogur Natural

Kcal: 512 Lip: 15,91 Prot: 29,09 HC: 65,04

Sopa de Cocido

Salchichas Frescas al Horno
Patatas Panadera

Fruta de Temporada

Pan

Kcal: 565 Lip: 19,53 Prot: 37,43 HC: 57,38

Patatas Riojanas
Bacalao con Tomate
Judias Verdes Salteadas

Yogur Natural
Pan

645 Lip: 19,21 Prot:
Lentejas con Arroz
Tortilla de Calabacin
Ensalada de Lechugay Zanahoria
Fruta de Temporada
Pan

[Kcal: 644 Lip: 18,11 Prot: 33,17
Menestra de Verduras

Lip: 28,21 Prot: 25,51 HC: 44,87
Alubias Pintas Estofadas

Marmitako Guiso de Magro

Verduras Asadas
Fruta de Temporada Yogur Natural
Pan Pan

[Kcal: 460 Lip: 12,32 Prot: 18,67 HC: 67,44 5 Prot: 42,00 HC: 63,47

Kcal: 651 Lip: 31,50 Prot: 25,47 HC: 68,06

Arroz con Tomate

Abadejo al Horno

Ensalada de Lechugay Maiz
Fruta de Temporada

Pan

Kcal: 633 Lip: 16,72 Prot: 27,86 HC: 96,39

mediter=rea

REGLAMEN

Kcal: 642 Lip: 29,84 Prot:

[Kcal: 648 Lip: 18,73 Prot: 23,57 HC: 98,09




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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TE SUGERIMOS ESTAS OPCIONES DE CENA
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I?—T’SI has comido...
Pasta/famoz/patata/begembre = Carne
Pasta /zmoz/f patata/legumbre « Pescado
Pasta/amoz/patatailegimnbre = Husvo
Werdura + Carme
Werdura + Pescado
Wardura + Hoevo
Frustas o icten

4, ALIMENTACION

Lina nlh&Entnr:Iun basada en

I productosde
reduclendo £ wmummm
de carma, sabre todo procesadas;
aumentando & cansuma de
legumbres y consuimisndo
dinriamants frutas y verdurs,
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[¥...deberias cena
Werdura * Pescado o huevo
* Carme o hisevo

-Cambeanner

arrog/patata/legumbre + Pascado o carme
Frutas o |dcten




