
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

1 2 3 4 5

Sopa de picadillo  con pollo y 
huevo   

Lentejas con verduras 
(calabaza, espinacas)

Cazuela de fideos con pollo y 
marisco

Macarrones con tomate y atún Cocido de garbanzos y pollo

Albóndigas de cerdo y ternera en 
salsa de almendra    

Calabacín/berenjena y tomate 
al horno   

Ensalada de lechuga                       
Tortilla de patatas cocidas

Merluza horneada con cebolla 
y tomate

Salmón a la plancha           
Ensalada de col con ajo 

 Patatas fritas  Yogur Fruta*    Fruta*    Fruta*    

Fruta*    Pan blanco Pan integral Pan blanco Pan blanco
Pan blanco
6 7 8 9 10

Sopa de pescada con arroz
Puré de verduras   (col, 
coliflor, acelgas, j. verdes)

Arroz a la cubana (tomate 
frito y ajo)

Cazuela de patatas con 
gambas y alcachofas

Potaje de judías blancas  en puré                         

Tortilla francesa                                        
Tomate aliñado con ajo

Sepia a la plancha                    
Patatas cocidas aliñadas

Huevos plancha con 
salchicha de pavo hervida

Pollo al horno                     
Ensalada de lechuga   

Croquetas de pollo                               
Pepino abierto con sal  

Fruta*    Fruta*    Fruta*    Fruta*    Gelatina

Pan blanco Pan blanco Pan integral Pan blanco Pan blanco

11 12 13 14 15

Potaje de lentejas con patatas y 
arroz

Sopa de picadillo  con pollo y 
huevo   

Cocido de garbanzos con 
ternera

Cazuela de arroz con marisco                                 
Pechuga pollo plancha

Macarrones con carne de cerdo y 
tomate

San jacobo (jamón y queso)                                         
Puré de zanahorias

Merluza plancha ensalada 
mixta (lechuga, tomate)

Calamares plancha                      
Berenjenas rehogadas

Menestra  verduras (j. verdes, 
guisantes, brócoli, zanah. )

Bacalao plancha                                      
Ens. de lechuga,  tomate y pepino

Fruta*    Fruta*    Fruta*    Fruta*    Fruta*    

Pan blanco Pan blanco Pan integral Pan blanco Pan blanco

16 17 18 19 20

Menestra verduras y ternera (apio, 
alcachofa, j. verdes, zanah…)

Potaje de judías blancas con 
espinacas

Espaguetis a la boloñesa con 
carne de cerdo

Puré de verduras   (col, 
coliflor, acelgas, j. verdes)

Estofado de patatas con atún

Boquerones fritos                             
Tomate aliñado

Filetillos cerdo plancha       
Ensalada tomate y lechuga 

Tortilla francesa                                        
Zanahoria rallada

Lomo en salsa de almendras
Huevo plancha con tomate                             
Ensalada de escarola 

Fruta*    Fruta*    Fruta*    Natillas  Fruta*    

Pan blanco Pan blanco Pan integral Pan blanco Pan blanco

*La fruta ofertada será siempre fresca. Se ofrecerá naranja, mandarina, pera, manzana, plátano según mercado.

Las frutas de temporada se incorporarán una vez en semana (fresas, uvas, melón, sandía) según disponibilidad

 y cena (ej. Si como carne/pescado de almuerzo,  elegir huevo o verduras):

 * Huevo 1 vez por semana  - 30 g  de cereal o fécula

* 120 g de pescado 2 veces por semana  - 30 g de ensalada/guarnición de verdurass

* 120 g de carne 1 vez por semana  - 1 Pieza de fruta o lácteo

* 100 g de fiambre magro o queso fresco 1 vez por semana

Tomar una ración de los siguientes alimentos no haciendo coincidir las proteinas de comida RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS


