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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
I B I
Arroz con tomate
Arroz con verduras
Filete de bacalao
Ensalada

Yogur y fruta variada

KCal 664  HC 70 Pr 33 Lip 27
Coditos a la bolofiesa Lentejas con verduras Patatas guisadas con arroz Menestra de verduras Alubias blancas jardinera
Codito a la carbonara Lentejas con carne Patatas a la marinera Espinacas salteadas Ensalada de alubias
Abadejo a la romana Filete de pavo a la plancha Carrilleras en salsa Albondigas mixtas en salsa Tortilla de queso
Ensalada Ensalada con guisante y zanahoria con verduras Pimientos asados
Pan integral
Fruta variada Fruta variada Yogur y fruta variada Fruta variada Fruta variada
KCal 667  HC 62 Lip 28 KCal 508  HC 51 Lip 2 KCal 744  HC 85 Pr Lip 23 KCal 429  HC 26 Pr Lip 21 KCal 544  HC 60 Pr Lip 19
_ _ _ _ _
Vichyssoise Patatas a la riojana Cocido madrilefio Judias verdes con patata y zanahoria Arroz con tomate
Brdcoli salteado con beicon Patatas revolconas completo Judias verdes con tomate Arroz negro con calamar
Escalope Filete de limanda a la romana (Sopa, garbanzos, chorizo, morcilla, Pechuga de pollo Merluza en salsa
con patatas dado Champifién al ajillo carne, tocino) Ensalada con champifiones
Pan integral
Yogur y fruta variada Fruta variada Yogur y fruta variada Fruta variada Fruta variada
KCal 510  HC 40 Pr KCal 798  HC 85 Pr KCal 779  HC 86 Pr KCal 499  HC 37 Pr KCal 657  HC 80 Pr
_ _ __ _ _
Sopa de ave con lluvia Guisantes con jamon Macarrones con tomate Potaje
Sopa castellana Guisantes con jamoén y huevo Macarrones con atun Ensalada de legumbres y quinoa JORNADA GASTRONOMICA
Filete de lomo a la plancha Filete merluza en salsa de tomate Carne estofadas a la Muslitos de pollo asados ESPECIAL
Calabacin a la plancha Ensalada jardinera Lechuga SEMANA SANTA
Pan integral
Fruta variada Fruta variada Yogur y fruta variada Fruta variada
KCal 708  HC 64 KCal 629  HC 62 Pr KCal 698  HC 79 Pr KCal 710  HC 64
_ _ _ _ L » |
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ST COMEMOS POR LA NOCHE CENAMOS

Arroz, pasta, patatas o legumbres
Verduras

Carnes

Pescados

Huevos

Frutas

Lacteos

Verduras crudas o cocidas
Arroz, pastas o patatas
Pescados o hunevos
Carves o huevos

Carnes o pescados
Lacteos o frutas

Frutas

EL AGUA

El agua es una sustancia de vital importancia para el organismo, pues es
el medio donde suceden las reacciones quimicas de nuestro organismo. El
transporte y la excrecion de sustancias también se realizan a traves de él,
en definitiva, EL AGUA ES VIDA. Sin embargo, no podemos sintetizarla en
cantidades suficientes ni almacenarla, de manera que hay que ingerirla
regularmente. Por ello, el agua es un verdadero nutriente que debe formar
parte de la dieta en cantidades mucho mayores que las de cualquier

otro. Las cantidades recomendadas de agua al dia son unos
2,5 litros, pero hay que tener en cuenta que los alimentos ya
contienen una parte de la misma, de manera que con 1,5-2 L es

suficiente.
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