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ABRIL Ensalada de pasta | pasta salad Judias con ajada Lentejas estofadas Arroz 'ntsg:ghiﬁggomate Crema de calabacin
L MXJV S D 8 (lacitos vegetales, tomate, zanahoria, huevo y maiz) Baked beans in garlic sauce Sewed lentils Brown rice irH:omato NS Zucchini cream
: 13 11 185 1% 11? 11; :; @1'3'6'12 @1 @14
@ 20 21 22 23 24 25 26 4 ~ . o ~ , .
@ 27282930 1 2 3 A Bacalao a la romana con Raxo de pollo con patatas Lasana clasica Tortilla espanola con Albéndigas caseras al
P ensalada (lechuga y cebolla) y pimientos al horno de atun ensalada (lechuga, cebolla y maiz) horno con patatitas
MAYO 2 Fried cod with salad Chicken dice with potatoes and peppers Tuna lasagne Spanish omelette with salad Homemade baked meatballs with potatoes
L MXJVsSD - @ 13461214 @37 @ 346712 @ @ 1367121314
@ 456 7 8 910
@ 1 1213 14 15 16 17 7)) Fruta Fruit Fruta o Yogur Frit. Yoghurt. @ 7 Fruta Fruit Fruta Frit Fruta Fruit
: ‘2*; 12‘-2’ 22‘; ;; ;; ;é 23‘1‘ Pan read (@) 1.6,12,13 Pan integral whoewheatbreas (EY 1,6,12,13 Pan gread @ 1,6,12,13 Pan eread (@) 1,6,12,13 Pan integral whoke heatbread €FY 1,6,12,13
JUNIO Coliflor con huevo y ajada Ensaladilla rusa Arroz con tomate y champiinones Fideos guisados con verduras Sopa de estrellitas
L MX J VSD S Cauliflower with egg in garlic sauce Spanish potatoe salad Rice in tomato sauce with mushroom Noodles stewed with vegetables Pasta soup
: ; ; 1% ﬁ 15; 163 121 QB ®3'4'6'14 ®1'3'6’12 @1'3'6'12
@ 1516 17 18 19 20 21 >z Macarrones integrales con Lomo de cerdo ala naranja  Croquetas y tiras de merluza Alubias vegetales con Rollitos de pollo, huevo y verduras
< atun y salsa de tomate con judias al vapor caseras con ensalada taquitos de jomon serrano con ensalada (lechuga y tomate)
Whole wheat macaroni with tuna and tomato sauce Pork loin in orange sauce with steamed beans Homemade croquettes and hake strips with salad Vegetable beans with diced serrano ham Chicken, egg and vegetable rolls with salad
ALERGENOS E @ 134612 @ 1361214 @ 13467121314 @ 13604
1 Gluten 8 Frutos de cascara wnn Fruta Fruit Fruta Fruit Fruta Fruit Fruta Fruit Fruta o Yogur Fruit. Yoghurt. @ 7
2 Crustéceos 9 Apio Pan Bread @ 1,6,12,13 Pan integral whole wheat bread @ 1,6,12,13 Pan Bread @ 1,6,12,13 Pan Bread @ 1,6,12,13 Pan integral Whole wheat bread @ 1,6,12,13
3 HUeVO '|0 AItI'QmUCes ......................................................................................................................................................................................................................................................
4 Pescado T Moluscos Crema de zanahoria Lentejas vegetales Pasta integral con Ensalada primavera | spingsalad  Judias con taquitos de jamon
5 Cacahuetes 128 Mostaza ) M Carrot cream Lentils with vegetables tomut,e Joreouno (lechuga, tomate, huevo, maiz y zanahoria) Baked beans with diced ham
6 Soja 13 Granos de sésamo O Whole wheat pasta in tomato and oregano sauce
7 Leche 14 Sulfitos @ 1 @ 1,3,6,12 @ 314
<5 Tortilla espanola con Arroz con pollo Lomos de merluza a la romana Raxo de cerdo con Pizza artesana de tomate, atun,
APORTE Z ensalada (tomate, queso y albahaca) salteado en su jugo con ensalada (lechuga, cebolla y maiz) patata y pimientitos mozzarella y champiiiones
NUTRICIONAL 4 Spanish omelette with salad Rice with chicken stir-fried in its own juices Deep-fried battered hake with salad Pork dice with potato and peppers Pizza with tomato, tuna, mozzarella and mushrooms,
Keal  Prot(g) Gluc(g) Lip(g) 2 @4 - @ 13461214 1,3,7 @ 46712
@® 8584 321 102 299 (%]
® 8592 329 1050 325 7)) Fruta o Yogur Fuit. Yoghurt. @ 7 ) Fruta Fruit Fruta Frit Fruta Fuit ) Fruta Fruit
® 577 335 021 25 SRR Panoees @ 16,1213 Ponintegralummesetves @ 161213 Pomses @161273 Pongeas @ 1.61213  Panintegral woemaies @ 16,1213
@ 8466 339 992 328 Sopa jardinera con fideos Arroz con salsa de tomate Brécol con ajada Patatas a la riojana Crema de legumbres
8 Pasta soup with vegetables Rice in tomato sauce Broccoli in garlic sauce Riojan style potatoes Legumes cream
1,3,6,9,12 6,7.9 14
RECOMENDACIONES @ @ T
*DESAYUNO: Combinar aporte proteico (Iacteos) g Ternera guisada con Escalopines al huevo con Macarrones integrales guisados  Pollo asado en su jugo con Filete de atin a la plancha con
con hidratos de carbono (cereales, pan) y patata y verduritas ensalada (lechuga, cebolla y zanahoria) con taquitos de salmon ensalada (lechuga y tomate) salsa de tomate y patatas fritas
e i o Aumm i} 4 Beef stewed with potatoe and vegetables Egg scallop with salad Wholemeal stewed macaroni with salmon cubes Roast chicken in its own juices with salad Grilled tuna in tomato sauce with fries
*CENA: Alimentos elaborados de forma ligera, 2 @ 14 @ 1,3,6,12,14 @ 1,3,4,6,12 @ 14 @ 4
evitando fritos y comidas grasas para asegurar (4%
pepaecisciecepadiciedepanueLog wnn Fruta o Yogur Fuit. Yoghurt @ 7 Fruta Fruit Fruta Frit Fruta Frit Fruta Fruit
Wi Paneread @) 1.6,12,13 Pan integral whoke wheattresd @F) 1,6,12, 13 Pangread @) 1,6,12,13 Pan sread @ 1,6,12,13 Pan integral whlewneatireac (@Y 1,6,12, 1
itar alimentos consumidos en la comida.

* Por circunstancias excepcionales, el presente ment podria verse variado de manera ocasional y siempre pensan: n funcionamie‘medor. R Yoo A ey * ELABORACION CASERA EN TODOS LOS PLATOS. I /
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{SABIAS QUE...
Los guisantes no son verduras?

Pues si, aunque su color nos puede despistar, jestas pequenas bolitas verdes
son legumbres! Igual que los garbanzos, las judias blancas o las lentejas. ; Qué
mds sabemos de ellos?

Pues que suelen comerse en guisos, arroces, en ensaladilla rusa, o simplemente
a la plancha y con jomén. Su temporada de consumo fresco es en primavera,
cuando su gusto es mds sabroso y son mds ricos a nivel nutricional. Los
nutrientes beneficiosos para la salud que aportan los guisantes son muchos y
muy variados:

L X J 'Y J
. °
° Aunque no tanto como el resto de legumbres por la cantidad de agua que : '. .’ P
tienen, nos aportan un montoén de fibra. jNo en vano son legumbres! 0. J .’
5 . o . . . [ ®
° Contienen una gran cantidad de vitaminas y minerales, como el fosforo, o ° . . .
calcio, magnesio o potasio. © - ; ° .
o También son ricos en proteinas: juna racion media de guisantes (150 gramos) - A R D ‘c‘ N A “
. r °
tiene tanta proteina como un huevo entero! COCINA CON o
SABOR HECHA
. CON @

Y tu, ¢te animas a consumirlos ahora que estan en temporada?



