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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
I 2
Macarrones con tomate Puré de verduras

Dietista-Nutricionista M ihad Vich s
Saiidra Soris Garcia acarrones gratinados ichyssoise
Ne Colegiada: Limanda en salsa de guisantes Lomo al ajillo
EUS00293 Ensalada con pimientos asados

Fruta variada Yogur y fruta variada

KCal 717 HC 84 Pr 24 KCal 489 HC 39 Pr Li

Coditos bolofiesa

Lentejas a la jardinera Menestra de verduras Ensalada de pasta Arroz con pollo JORNADA
Ensalada de lentejas y quinoa Coliflor ajoarriero Jamoncitos de pollo Paella GASTRONOMICA ESPECIAL
Tortilla de jamén Abadejo a la romana con verduritas Carne guisada CARNAVAL
Ensalada de maiz Patata asada Pan integral Ensalada
Fruta variada Fruta variada Yogur y fruta variada Fruta variada
KCal 668 HC 59 Pr KCal 701 HC 63 KCal 705 HC 78 KCal 824 HC 94

Patata en salsa verde

Patatas a la marinera Guisantes con jamoén Alubias blancas con verduras
VACACIONES VACACIONES Limanda a la romana Alcachofas con jamén Crema de alubias
Pisto Escalope Tortilla de patata
Pan integral Ensalada de zanahoria Ensalada
Yogur y fruta variada Fruta variada Fruta variada
KCal 786 HC 82 Pr KCal 702 HC 52 Pr 34 KCal 773 HC 85 Pr 31 L. 29
I T BT T I I 23
Cocido completo Judias verdes con patata
Sopa de fideo ecoldgico y zanahoria Macarrones con chorizo Arroz con tomate Crema de zanahoria y calabaza
Garbanzos con berza Judias verdes con tomate Macarrones con atun Arroz al curry Ratatouille
Morcillo, morcilla y chorizo Bacalao Albdndigas en salsa con verduritas Pechuga de pollo Merluza con patatas
Patata dado Pan integral Ensalada
Yogur y fruta variada Fruta variada Yogur y fruta variada Fruta variada Fruta variada
KCal 779 Prot KCal 661 HC 70 Pr 24 KCal 674 HC 71 Pr KCal 789 HC 90 Pr KCal 574 HC 51 Pr 28 Li 26

Sopa de Iluv:a

Crema de calabacin Lentejas a la jardinera Sopa castellana Garbanzos estofados
Brocoli gratinado Lentejas con chorizo San jacobo caseros Garbanzos con espinacas ~
Pavo estofado en salsa de Limanda a la romana Calabaza asada Pollo asado al limén
champifiones Ensalada Pan integral Puré de patata
Fruta variada Fruta variada Yogures variados Fruta variada
KCal 512 HC 42 Pr 24 L 21 KCal 710 HC 71 Pr 44 Li 25 KCal 544 HC 71 Pr 19 L 18 KCal 731 HC 78 Pr 34 L 22
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EQUILIBRA
TU DIETA

BALANCE YOUR DIET CADA DIA

EVERY DAY

Desayuvo
Breakfast

WMedia maiiana
WMorwivg snack

Cena
Pinver
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Werienda
Afternoon svack

CADA CONIDA
FVERY NEAL
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Lactess
Pairies

B

ST COMEMOS
IF AT LUNCH WE EAT

Arroz, pasta, patatas o legumbres
Rice, pasta, potatoes or legumes

Verduras /V@@e+ables
Carve [ Meat
Pescado [ Fish
Huevos [ €495
Frutas [ Fruits

Lacteos [ Dairies

<S

SERESCA

POR LA NOCHE CENAWMOS
FOR DINNER WE'LL HAVE

Verduras criudas o cocidas
Raw or cooked vegetables

Arroz, pasta, patatas [Rice, pasta, potatoes
Pescado o nevos [ Fish or eggs

Carne o huevo | WMeat or eggs

Carne o pescado | WMeat or fish

Ldcteos o fruta [ Dairies or fruits

Frutas [ Fruits

CONSEJOS PARA UNA DIETA EQUILIBRADA- LA CENA

A fin de que las cenas complementen adecuadamente las comidas, es aconsejable
planificarlas con antelacién, a partir de la programaciéon semanal o mensual de
comidas. De esta manera, se evita la improvisacion, que puede desembocar en la
repeticién de determinados alimentos para la comida de la noche o en el abuso de
platos precocinados. Ademas, planificar los menus ayuda a hacer una compra mas
consciente de los alimentos que se necesitan realmente, lo cual facilita ahorrar y no
despilfarrar los alimentos que no se han podido cocinar antes de que se hayan

estropeado.

Tienen que estar presentes los mismos grupos basicos que en la comida, hortgli

farindceos integrales, alimentos proteicos, fruta fresca, pan integral y agua.

5013000 Compromiso con la sostenibilidad v el wmedioambiente

Www.seresca.es




