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FESTIVOS

Ensalada con zanahoria ¥ manzana

Alubias con Arroz

Tortlla de patatas

Pan blanco

Fruta de temporada
Keal 815 prot 16% gluc 58% lip 25%

Enszalada de lechuga v remolacha

Macarrones con verduras y tomate

Merluza al horno sobre cama de
patatas panaderas
Pan integral
Fruta de temporada
Keal 153 prot 13% gluc 60X lip 26%

Enzalada de lechuga, tomate v

- Enszalada de tomate ¥ maiz
zanahora

Lentejas estofadas con patatas Crema de calabacin con picatostes

Huevos rellenocs Hamburgueza

Pan blanco

Fruta de temporada
Kcal 40 prot 12 gluc 58% lip 52%

Pan integral
Fruta de temporada
Keal 335 prot 1T% gluc 43% lip 33%

Ensalada con tomate ¥ zanahoria

Arroz ala cubana

Tortlla francesa

Pan blanco
Yogur sin lactosa
Keal 813 prot 1% gluc 54% lip 35%

12

Enzalada de lechuga v remolacha
MMacarrones con verduras y tomate

Merluza al horno

Pan blanco

Fruta de temporada
Fcal T63 prot 12% gluc 63% lip 26%

=
Enszalada con tomate v zanahoria

Crema de legumbres ¥ verduras
Pollo al horno con patatas
Pan integral

Fruta de temporada
Keal T2T prot 13% gluc 43% lip 35%

i T
Enzalada de lechuga ¥ maiz Ensalada de col. zanahoria ¥

Patatas estofadaz con verduras Arroz caldozo de polle ¥ verduras

Lomo a la plancha con brocoli
almado
Pan blanco |

Fruta de temporada
Kocal 115 prot 13% gluc 555 lip 33% |

Tilapia en zalza verds

Pan integral
Fruta de temporada
Focal 750 prot 16% gluc 57X lip 26%

&
Enzalada de lechuga, tomate v

Lentejas con verduras ¥ patatas

Tortilla franceza con calabacin
azado
Pan blanco

Yogur sin lactosa
Kocal T64 prot 15% gluc 54X lip 31%

13
Enszalada con zanahoria ¥ manzana

Paclla valenciana

Huevo cocido
Pan blanco

Fruta de temporada

Keal 783 prot 14% gluc 57X lip 28%

=0
Enzalada de lechuga ¥ remolacha

Guizo de garbanzoz con huevo ¥

Tilapia al horno
Pan integral
Fruta de temporada

Kcal 553 prot 16% gluc 52X lip 32%

= Tz
. Enzalada de lechuga, tomate ¥
Enszalada de lechuga ¥ maiz N -
zanahoria
Crema de verduras Espirales carbonara

Pollo jardinera con patatas dado Merluza a la siciliana

Pan blanco Pan integral

Fruta de temporada Fruta de temporada

Kcal 156 prot 13X gluc 53% lip 28% | Keal §16 prot 16X gluc 51% lip 33%

fiks
Enszalada con tomate ¥ zanahoria

Sopa de pollo

Filetez de pollo azado con verduras
Pan blanco

Yogur sin lactosa

Keal 113 prot 23% qluc 51% lip 26%

26
Enzalada de lechuga ¥ remolacha

Arroz ala milanesa
Merluza al horno con verduritas
juliana al hormo
Pan blanco
Fruta de temporada
Kcal 74T prot 10% gluc 63X lip 26%

27
Enszalada con tomate ¥ zanahoria
Zopa de fideos

Cocido

Pan mntegral |

Fruta de temporada

Kcal T55 prot 17% gluc 67X lip 15% |

28 23
Ensalada de col, zanahoria ¥
MANZANA

Lentejas con verduras, ArroZ ¥ patatas

Enszalada de lechuga v maiz

Eapirales con atan
Tortlla francesa con calabacin
azado
Pan blanco |
Fruta de temporada
Kcal 791 prot 15% gluc 60% lip 25% |

Filete de merluza al horno

Pan mntegral
Fruta de temporada
Kcal 547 prot 15% qluc 54% lip 27%

30
Enszalada con lechuga, tomate ¥
zanahoria
Crema de patata ¥ zanahoria

Pollo a la cazadora

Pan blanco
Yogur sin lactosa
kecal 547 prot 18% qluc 54% lip 27X




Recomendaciones para la cena

lunes

martes

miércoles

jueves viernes
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Cena’ Ensalada de tomate,
boquerones rebozados, pan y yogur

Cena: Ensalada, tortila de york,
pan y fruta

Cena:Pescado en papillote con
verduras, pan y fruta

Cena: Ensalada, patata asada con
pechuga de pollo plancha, pan y
fruta

Cena: Ensalada mixta, lomo con
salteado de verduras, pan y fruta

7

8

9
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plancha, pan y yogur

pan y fruta

y fruta

Cena! Ensalada mixta, merluza a la Cena: Ensalada, croquetas caseras, Cena: Tortilla de atin, tomate, pan Cena: Ensalada, mero a la plancha Cena: Sopa y ternera a la plancha,

con verduras, pan y fruta pan y yogur
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Cena: Ensalada, chuletas de lomo
con verduras, pan y yogur

Cena: Ensalada, tortilla de
guisantes pan y fruta

Cena:Patata asada, salmén a la

plancha, ensalada, pan y fruta

Cena: Pechuga a la plancha con
salteado de verduras, pan y fruta

Cena: Hervido de verduras,
lenguado a la plancha, pan y fruta

29 30

Cena: Sopa de letras con pollo y
verduras, pan y yogur

Use aceibes saludables y
de produccién local banbo
para cocinar como para
ensaladas y en la mesa (de
oiva o girasol). Limibe Ia

margarina. Evibe las grasas
grans.

Cuanbes mas vegebales y de mayer
variedad, mejor. Varia en la ferma de
preparardos Y  disfruba de a
bemporalidad de las verduras.

O®

Come mucha fruba, de bodos los colores ,
gque puedas y procura que sSea de

®©dI .
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Cena: Hervido de judias verdes,
croquetas de pescado caseras, pan y
fruta

Cena: Pizza con york, queso y
champinén, pan y fruta

TU PLATO SALUDABLE

Bebe agua, bé o café, evibando
adicionarles azicar Limiba la
leche y los lacbeos (12 al dia) y
huye  de los  zumos,
especialmenbe =i bienen azlecar

Ukiliza gran variedad de granos (cereales)
integrales. Por ejemplo: pasta, pan y arroz
en su version integral Evika los cereales
“industriales” y los granos refinados

{arraz y pan blanco).

Hige legumbres, pescado, came de ave y frubos
secos como fuenbe probeica

Limita &l consumo de cames rgjas y queso.

Evita carnes procesadas como los embubidos y

cames grasas como [a panceba.
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Realizado por Alvaro Merels, Graduodo en

Nutricicin Humanay Dietética, en base a los

recomendaciones de la Escuela Médicn de
Harward.




