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COM=DOR=S COL=CTIVOS

Martes

Miercoles

Jueves

( ﬁALOle
- 658
Arroz tres delicias i
Cinta de lomo con patatas e
baston troos
Fruta del temporada F’
-
¢ 4-5-8 )
CALORIAS.
837
Fideué mixta S
Filete ruso con patatas gajo
92
Fruta de temporada uPi0s
32
1-2-4-6-7-8
( GALORIA}
. , 677
Coditos con chorizo rroreiws
Merluza Orly con ensalada
90
Fruta de temporada T—
\_22
-
¢ 1-4-5-7-8 )

Viernes

CALORIAS

813
Macarrones a la ltaliana "29
Pechuga de pavo con 82
ensalada mixta L
Fruta de temporada 6
1-4-5-8
CALORIAS ( G\LORiA}
647 ) 663
Sopa de estrelitas TR Judias blancas a la bretona &
Tortla de patata con sateado |~ 5 Filete de pescadila ala &
de champifiones s madrilefia con ensalada de oo
Yogur 25 fomate \.2>/
12 Fruta de temporada 13
-
1-4-5 ¢ 1-4-7 )
( GLORIA} CALORIAS
649 685
PROTEINAS PROTEINAS
Garbanzos con verduras 33 Arroz con tomate 21
Tortla de jamn york con 74 Ventresca de merluza con 103
ensalada de fomate s ensalada mixta g
Gelatina T 9 Fruta de temporada 2 0
Yy N
¢ 1-4-8 ) 1-4-7
CALORIAS ( GLORIA}
: 626 561
Alubias estofadas con verduras "5 Sopa de ave con fideos e
Ragout de pollo a la provenzal ie Tortilla de queso con ensalada o5
Yogur e de tomate e
% Fruta de temporada T
15 ( 1-4-5 %

SEPTIEMBRE

2023

( GALORIQ
711
. PROTEINAS
Lentejas a la hortelana 38
Albdndigas a la jardinera 65
Yogur Y30
-
¢ 1-3-5-8 )
CALORIAS
Espirales gratinados con beicon ~  erereias
Chuleta de sajonia con
ensalada mixta 82
Fruta de temporada
1-4-5-8
( GLDRIA}
575
Crema de verduras frescas e
Pavo al horno con salsa -
Fruta de temporada tirioos
\_23
( 1-5-8 )
CALORIAS
Judias verdes rehogadas vy
Albéndigas en salsa de tomate 5
con patatas rioos
Fruta de temporada 28
1-8

616
7 PROTEINAS
Judias verdes rehogadas 22
Tortilla paisana con salteado de 67
verduras s
Fruta de temporada 8
1-4-8
( G\LORIQ
. 666
Patatas ala Riojana e
Roti de pavo con verduras
81
Fruta de temporada Toes
\ 26 /
-
¢ 1-5-8 )
CALORIAS
856
Espaguetis bolofiesa "0
Escalope de pollo con ensalada de o4
lechuga, maiz y tomate e
Fruta de temporada 2 2
1-8
( rCALORIA}
686
Paglla mixta T
Lomo a la plancha con ensalada 3
mixta Tos
Fruta de temporada 29
~
( 1-2-6-7 )
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Sugerencias para la cena

e

P oA -
gua g

Proteinas

(Carnes, pescados, huevos o legumbres)

Aceite
de oliva

Vegetales
Py crudos o cocidos
g _S\&
W Frutas o ldcteos ‘ﬂ%
o <
1

Hidratos
de carbono

(C Si Hemos comido..

— Podemos cenar.. )

Verduras
Carne
Pescado
Huevo

Fruta

\\Lécteos

Cereales, féculas o legumbres

Hortalizas crudas o legumbres cocidas

Cereales o féculas

Pescado o huevo

Carne magra o huevo

Pescado o carne magra

Lacteos o fruta

Fruta

Sugerencias para el desayuno

Licteo

Leche, yogurt,
queso, cuajada,
requeson

Cereal

Pan, cereales y
galletas

Fruta
Fruta entera,
zumo de frutas,
tomate, zumo
zanahoria

Otros
Aceite de oliva: 2 veces en semana
Mermelada y/o miel: 2 veces
por semana
Bolleria: 1 vez por semana

Sugerencias para merendar

Lacteo y/o fruta

Yogurt, leche, queso, etc.
Fruta entera 0 zumo

3 2%re| SOCIO COLABORADOR
de la Asociacion de Celiacos
y Sensibles al Gluten

Menu elaborado por el Departamento de Nutricion
de Sistemas Integrales de Calidad.

Para cualquier duda o sugerencia, péngase en contacto con nosotros.
R.S.I. N.°: 26.00007348/M

Cereales

Pan, galletas, cereales, efc.

Otros

Embutidos variados,
fiambre de magro,etc

La informacién sobre posibles ingredientes susceptibles de
causar alergial/intolerancia, segtin R(CE) 1169/2011, estara a
su disposicion en la administracion y pagina web del centro
y bajo la supervision de la coordinadora del comedor.
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