O

OPEN CIENCIAS

BASAL
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uchero de garbanzos
Salchichas de pollo en salsa
Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9,12

Patatas con costilla
Merluza en salsa alicantina
Champifiones salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12

Fideos a la cazuela
Merluza en salsa alicantina
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,9,12

Ensalada de pasta
Tortilla francesa
Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6

Arroz con tomate
Nuggets de pescado
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6

R R R R R Y

MARTES

“Macarrones con atun
Lagrimitas de pollo empanadas
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,12,13

Crema de legumbres
Lomo asado en salsa
Zanahorias salteadas
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,9,12

Arroz con pollo
Lenguado a la marinera
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12

Alubias con verduras
Tortilla de patata
Zanahorias salteadas
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,9

entejas con verduras
Tilapia en amarillo
Judias verdes
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7,9,12

Sopa de estrellitas
Varitas de merluza
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,9,14

Crema de puerros
Pizza de atin
Judias verdes

Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7

Fideos a la marinera
Lomo adobado a la plancha
Ensalada de maiz
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,14

. Diplomada en Nutricion Humana y. Dietética. Num. Socio: ADUNDA AND-00221
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JUEVES

Arroz a la marinera
Tortilla francesa
Tomate alifiado

Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,12,14

arbanzos con verdura
Tortilla de patata
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9

Lentejas con verduras
Merluza en amarillo
Guisantes salteados

Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7,9,12

Patatas con verduras
Pollo estofado
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9,12

VIERNES

Salmorejo
Pollo asado
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,12

Gazpacho
Pechuga de pollo alicantina
Arroz salteado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,12

Patatas con choco
Lomo a la castellana
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,12,14

Puchero de garbanzos
Merluza con tomate
Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,9,12




A D R A @ 3 @ A

DiA DEL MES 1|2 s 4t Re|nel e !

Valor energéﬁco (Kcal) 544,11 761,91 680,9| 844,5| 645,7 668,7] 659,5]| 676,9| 752,5| 651,3 903,91 677,7| 601,9| 686,9] 536,5 602,9] 741,5| 744,7| 555,5| 524,9 669,
Valor energético (Ki) 2276,93188,92854,33536,52703,9 2799,92767,112832,9 3149,12727,1 3784,12835,52521,32877,12248 9 2523,93107,13117,92325,72198,1 2805,
Grasas (g) 23,061 26,26] 23,24| 43,38 29,82 20,24] 26,88 28,36| 32,26( 26,5 46,86] 20,44| 22,84| 23,3 | 23,38 11,16] 32,78] 21,84| 24,26] 8,56 17,7
Grasas saturadas (g} 406] 3841 538| 728 | 49 35| 6,76 6,94 | 466 | 446 6,46 | 3,3 | 6,78 522 6,38 1541 6,96| 53| 436| 1,56 4,16
Hidratos de Carbono (g) 49,69] 90,79] 66,57| 85,73| 61,73 83,31| 62,25( 77,99| 80,17| 74,43 90,35{ 90,41| 75,87| 69,39] 52,93 111,49 71,65 95,91| 55,17| 85,15 89,8
Azlicares (g) 19,96] 23,5 16,9 17,34 23,22 23,88| 21,7 | 17,4 | 24,08| 21,26 25,641 21,38 18,3 | 18,76] 22,14 20,4 21,7 18,58] 22,68| 21,94 22,9
Proteinas @) 30,02| 34,78| 41,48] 23,94| 27,32 33,16 35,3 | 23,28| 26,38| 26,06 25,46 27,86| 19,58| 40,02] 23,34 11,18 29,1 37,26| 24,58| 20,46 29,7
Sal (g) 181] 288 1541 279 18 1541 127| 212| 148| 1,6 296 | 154 | 1,041 1,64 3,95 098 167 4181 16 | 0,86 1,96

Frutas y
hortalizas frescas

Las frutas y hortalizas nos aportan
gran cantidad de agua, vitaminas
(vitamina C, 4cido folico, pequefias

cantidades de B1, B, B3y B6,
compuestos carotencides,
vitaminas Ky E), minerales
(potasio, magnesio y peguerias
cantidades de calcio, hierro y
fésforo) y fitoquimicos (que

ejercen efectos beneficiosos sobre s

la salud: compuestos carotenoides, ~ 4

fendlicos, glucosinolatos,
fitoesteroles y fibra).

ALJACATERING
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OPEN CIENCIAS

SIN CERDO

Crema de legumbres

Salchichas de pollo en salsa

Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9,12

Patatas con verduras
Merluza en salsa alicantina
Champifiones salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,9

Fideos a la cazuela
Merluza en salsa alicantina
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,9,12

Coditos napolitana
Tortilla francesa
Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,12

Arroz con tomate
Nuggets de pescado
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6

Menu revisado por Lourdes Casado, Osuna.

MARTES

~ Macarrones con atdn
Lagrimitas de pollo empanadas
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,12,13

Crema de legumbres
Tilapia a la marinera
Zanahorias salteadas
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7,9,12

Arroz con pollo
Lenguado a la marinera
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12

Puré de alubias
Tortilla de patata
Zanahorias salteadas
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7

Lentejas con verduras
Tilapia en amarillo
Judias verdes
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7,9,12

Sopa de verduras
Varitas de merluza
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,4,6,7,9,14

Crema de puerros
Hamburguesa de pollo plancha
Judias verdes
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,12

Fideos a la marinera
Pollo adobado a la plancha
Ensalada de maiz
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,14

lomada en Nutricion Humana y Dietética, Num. Socio: ADUNDA AND-00221
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JUEVES

Arroz a la marinera
Tortilla francesa
Tomate alifiado

Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,12,14

arbanzos con verduras
Tortilla de patata
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9

Lentejas con verduras
Merluza en amarillo
Guisantes salteados

Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7,9,12

Patatas con verduras
Pollo estofado
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9,12

O

ALJACATERING

VIERNES

Crema de calabacin
Pollo asado
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,12

Crema de verduras
Pechuga de pollo alicantina
Arroz salteado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6

Patatas con choco
Pechuga de pollo alicantina
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,12,14

Puré de garbanzos
Merluza con tomate
Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12

SesssesssRRRRBRRRRS




» A . . A
DiA DEL MES 1] 2 | s.40lisiliel :
Valor energético (Kcal) 498,1] 761,9] 680,9] 8445 668,7| 613,5] 606,5 752,5] 573,3 957,9] 677,7| 550,9] 686,9] 496,5 602,9] 739,5| 621,7] 555,5] 598,9 625,
Valor energético (Kj) 2084,93188,92854,33536,5 2217 9 2799,92571,12538,93149,7 2403 1 4010,12835,5 2308,4 2877,12081 4 252393099, 2602,42325,1 2508, 1 2621,
Grasas (q) 20,06] 26,26 23,24] 43,38 20,62 20,24| 22,48 31,16] 32,26 20,1 47.46| 20,44/ 29,74] 233] 17,18 11,16| 32,58| 16,24| 24,26] 17,96 21,9
Grasas saturadas (g) 306 384 538 728 37 35 | 506 874 466 3,66 626| 33| 748] 522] 318 154 676 41| 436] 2,36 436
Hidratos de Carbono (g) 53,69 90,79| 66,57| 85,73| 54,33 83,31| 62,15| 60,59| 80,17| 69,23 101,99 90,41/ 49,37| 69,39| 52,93 111,49 71,45| 91,21| 55,17 78,15 72,0
Azicares (g) 21,36| 23,5 16,9 | 17,34/ 20,02 23,88| 21,54 20,8 | 24,08| 22,06 24,64 21,38 18,2 18,76] 22,24 204 | 21,1 18,38| 22,68] 24,14 26,1
Proteinas (g) 22,02| 34,78| 41,48| 23,94/ 26,92 33,16] 33 | 16,28| 26,38| 25,66 23,86| 27,86| 16,98| 40,02| 28,14 11,18] 29,1 23,86/ 24,58 21,86 26,1
Sal (g) 181 288 154 | 279] 1 154 | 146 222 148] 1 286| 1,54 | 2.34] 164 145 09| 157 1,08 16| 0386 1,56
hortalizas frescas

Las frutas y hortalizas nos aportan

gran cantidad de agua, vitaminas

(vitamina C, &cido félico, pequefias

cantidades de B1, B, B3 y B6,

compuestos carotenoides,

vitaminas Ky E), minerales

(potasio, magnesio y pequerias

cantidades de calcio, hierro y

fosforo) y fitoquimicos (que

ejercen efectos beneficiosos sobre i

la salud: compuestos carotenoides, 4

fenolicos, glucosinolatos, ‘

fitoesteroles y fibra).

ALJACATERING
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OPEN CIENCIAS

SIN LECHE DE
VACA

Puchero de garbanzos

Salchichas de pollo en salsa

Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9,12

Patatas con costilla
Merluza en salsa alicantina
Champifiones salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12

Fideos a la cazuela
Merluza en salsa alicantina
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,9,12

Coditos napolitana
Tortilla francesa
Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,12

Arroz con tomate
Nuggets de pescado
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6

Menu revisado por Lourdes Casado, Osuna.

MARTES

~ Macarrones con atdn
Lagrimitas de pollo empanadas
Ensalada de zanahoria
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,12,13

Crema de legumbres
Lomo asado en salsa
Zanahorias salteadas
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,6,8,9,12

Arroz con pollo
Lenguado a la marinera
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12

Puré de alubias
Tortilla de patata
Zanahorias salteadas
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,3,6,8

Lentejas con verduras
Tilapia en amarillo
Judias verdes
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,4,6,8,9,12

Sopa de estrellitas
Merluza en amarillo
Ensalada de zanahoria
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,3,4,6,8,9,12

Crema de puerros
Hamburguesa de pollo plancha
Judias verdes
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,6,8,12

Fideos a la marinera
Lomo adobado a la plancha
Ensalada de maiz
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,2,3,4,6,8,14

lomada en Nutricion Humana y Dietética, Num. Socio: ADUNDA AND-00221
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JUEVES

Arroz a la marinera
Tortilla francesa
Tomate alifiado

Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,3,6,8,12,14

arbanzos con verduras
Tortilla de patata
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9

Lentejas con verduras
Merluza en amarillo
Guisantes salteados

Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,4,6,8,9,12

Patatas con verduras
Pollo estofado
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9,12

O

ALJACATERING

VIERNES

Crema de calabacin
Pollo asado
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,12

Crema de verduras
Pechuga de pollo alicantina
Arroz salteado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6

Patatas con choco
Lomo a la castellana
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,12,14

Puchero de garbanzos
Merluza con tomate
Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,9,12

SesssesssRRRRBRRRRS



[ ] A . » . A
DIA DEL MES 1] 2 | s.40lisiliel ;
Valor energético (Kcal) 544,1] 7619 576,9] 7405 668,7| 555,5| 409,9| 752,5[ 573,3 957,9] 677,7| 446,9] 582,9| 536,5 602,9] 635,5 640,7[ 555,5( 524,9 669,
Valor energético (Kj) 2276,93188,92416,43098 92217 9 2799,92329,11712,93149,72403 1 4010,12835,9 1870, 2439,12248 4 2523,92661,12679,92325,12198 1 2805,
Grasas (q) 23,06 26,26 19,64| 39,78] 20,62 20,24| 23,28 12,96 32,26] 20,1 47,46 20,44 26,14| 19,7 [ 23,38 11,16] 28,98[ 18,24] 24,26| 8,56 17,7
Grasas saturadas (g) 406 384 328 518| 37 35 | 466] 2,84 466 3,66 626| 33| 538 312( 638 154| 466| 32| 436 156 4,16
Hidratos de Carbono (g) 49,69 90,79] 53,77| 72,93| 54,33 83,31| 49,45/ 44,09| 80,17 69,23 101,99 90,41 36,57| 56,59 52,93 111,49 58,65( 83,11 55,17| 85,15 89,8
Azicares (g) 1996 235| 48 | 524 | 20,02 23.88| 96 | 4.4 |24,08[ 22,06 24,64 21,38| 6,1 | 6662214 204 9 | 648(2268[ 2194 22,9
Proteinas (g) 30,02| 34,78 37,38 19,84| 26,92 33,16 312 | 26,38/ 26,38 25,66 23,86 27,86/ 12,88 35,92[ 23,34 11,18 25 | 33,16| 24,58| 20,46 297
Sal (g) 181 288 14 [ 265| 1 154 113 [ 1,38 | 148 1 286 | 154| 22| 15 395 098 143 404 16| 086 1,96
hortalizas frescas

Las frutas y hortalizas nos aportan

gran cantidad de agua, vitaminas

(vitamina C, 4cido folico, pequefias:

cantidades de B1, B2, B3y B6,

compuestos carotenoides,

vitaminas Ky E), minerales

(potasio, magnesio y pequerias

cantidades de calcio, hierro y

fosforo) y fitoquimicos (que N :

ejercen efectos beneficiosos sobre Yy " s

la salud: compuestos carotenoides, = <

fenolicos, glucosinolatos, ( ‘

fitoesteroles y fibra). PR

ALJACATERING

www.aljacatering.com



OPEN CIENCIAS

SIN SALCHICHAS

O

ALJACATERING

MARTES JUEVES VIERNES

Puchero de garbanzos
Tortilla francesa
Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9

Patatas con costilla ~ Macarrones con atlin Lentejas con verduras Arroz a la marinera Salmorejo
Merluza en salsa alicantina Lagrimitas de pollo empanadas Tilapia en amarillo Tortilla francesa Pollo asado
Champifiones salteados Ensalada de zanahoria Judias verdes Tomate alifiado Patatas panaderas
Pan Pan Pan Pan Pan
Fruta fresca Fruta fresca Yogurt Yogurt Fruta fresca

Alérgenos: 1,4,6,12 Alérgenos: 1,3,4,6,12,13 Alérgenos: 1,4,6,7,9,12 Alérgenos: 1,3,6,7,12,14 Alérgenos: 1,6,12

Fideos a la cazuela Crema de legumbres Sopa de estrellitas arbanzos con verduras Gazpacho
Merluza en salsa alicantina Lomo asado en salsa Varitas de merluza Tortilla de patata Pechuga de pollo alicantina
Ensalada de maiz Zanahorias salteadas Ensalada de zanahoria Calabacines salteados Arroz salteado
Pan i Pan Pan Pan Pan
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Fruta fresca

Alérgenos: 1,3,4,6,9,12

Ensalada de pasta
Tortilla francesa

Menestra
Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,3,6

Arroz con tomate
Nuggets de pescado
Ensalada de zanahoria

Pan
Fruta fresca

Alérgenos: 1,4,6

Menu revisado por Lourdes Casado, Osuna.

Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,9,12

Arroz con pollo
Lenguado a la marinera
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12

Alubias con verduras
Tortilla de patata
Zanahorias salteadas
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,6,7,9

Yogurt
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,9,14

Crema de puerros
Pizza de atln
Judias verdes

Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7

Fideos a la marinera
Lomo adobado a la plancha
Ensalada de maiz
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,14

lomada en Nutricion Humana y Dietética, Num. Socio: ADUNDA AND-00221

.
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Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9

Lentejas con verduras
Merluza en amarillo
Guisantes salteados

Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,4,6,7,9,12

Patatas con verduras
Pollo estofado
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9,12

Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,12

Patatas con choco
Lomo a la castellana
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,12,14

Puchero de garbanzos
Merluza con tomate
Menestra
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,9,12

SesssesssRRRRBRRRRS




A D R A @ 3 @ A

DiA DEL MES 1|2 s 4t Re|nel e !

Valor energéﬁco (Kcal) 544,11 761,91 680,9| 844,5| 645,7 668,7] 659,5]| 676,9| 752,5| 651,3 903,91 677,7| 601,9| 686,9] 536,5 602,9] 741,5| 744,7| 555,5| 524,9 837,
Valor energético (Ki) 2276,93188,92854,33536,52703,9 2799,92767,112832,9 3149,12727,1 3784,12835,52521,32877,12248 9 2523,93107,13117,92325,72198,1 3508,
Grasas (g) 23,061 26,26] 23,24| 43,38 29,82 20,24] 26,88 28,36| 32,26( 26,5 46,86] 20,44| 22,84| 23,3 | 23,38 11,16] 32,78] 21,84| 24,26] 8,56 38,0
Grasas saturadas (g} 406] 3841 538| 728 | 49 35| 6,76 6,94 | 466 | 446 6,46 | 3,3 | 6,78 522 6,38 1541 6,96| 53| 436| 1,56 5,26
Hidratos de Carbono (g) 49,69] 90,79] 66,57| 85,73| 61,73 83,31| 62,25( 77,99| 80,17| 74,43 90,35{ 90,41| 75,87| 69,39] 52,93 111,49 71,65 95,91| 55,17| 85,15 89,3
Azlicares (g) 19,96] 23,5 16,9 17,34 23,22 23,88| 21,7 | 17,4 | 24,08| 21,26 25,641 21,38 18,3 | 18,76] 22,14 20,4 21,7 18,58] 22,68| 21,94 22,8
Proteinas @) 30,02| 34,78| 41,48] 23,94| 27,32 33,16 35,3 | 23,28| 26,38| 26,06 25,46 27,86| 19,58| 40,02] 23,34 11,18 29,1 37,26| 24,58| 20,46 28,0
Sal (g) 181] 288 1541 279 18 1541 127| 212| 148| 1,6 296 | 154 | 1,041 1,64 3,95 098 167 4181 16 | 0,86 2,66

Frutas y
hortalizas frescas

Las frutas y hortalizas nos aportan
gran cantidad de agua, vitaminas
(vitamina C, 4cido folico, pequefias

cantidades de B1, B, B3y B6,
compuestos carotencides,
vitaminas Ky E), minerales
(potasio, magnesio y peguerias
cantidades de calcio, hierro y
fésforo) y fitoquimicos (que

ejercen efectos beneficiosos sobre s

la salud: compuestos carotenoides, ~ 4

fendlicos, glucosinolatos,
fitoesteroles y fibra).

ALJACATERING

www.aljacatering.com




-
.
-
Ld
.
-
L4
.
.
.
-
.
.
-
Ld
.
Ld
Ld
.
.
.
-
-
.
.
-
.
.
.
-
-
-
-
-
-
.
.
-
-
-
.
-
-
.
.
.
-
-
.
.
-
.
.
.
-
-
.
-
.
.
.
-
-
-
-
.
.
.
-
-
-
-
.
.
)
.
.
-
L]
-
.
-
Ll
.
.
-
-
-
-
-
L3
-
Ld
-
L]
-
L3
-
-

X arroz con garbanzos
TX de frutas

verdura y arroz con mer
TX de frutas
Alérgenos: 4

erdura y patatas con merluz
TX de frutas
Alérgenos: 4

X verdura y arroz con ternera
TX de frutas
Alérgenos: 7

verdura y patatas con lenguae

TX de frutas
Alérgenos: 4

Menl revisado por Lourdes Casado ©sun

OPEN CIENCIAS

TRITURADO

MARTES

X verdura y patatas con pollo
TX de frutas

arroz con garbanzos y alubia

Yogurt
Alérgenos: 7

erdura y patatas con lenguad

TX de frutas
Alérgenos: 4

X verdura y arroz con alubia
Yogurt
Alérgenos: 7

X verdura y arroz con lenteja

Yogurt
Alérgenos: 1,7

verdura y patatas con merluz

Yogurt
Alérgenos: 4,7

X verdura Y arroz con meriuza

Yogurt
Alérgenos: 4,7

verdura y patatas con terne
Yogurt
Alérgenos: 7

lomada en Nutricion Humana y Dietetica. Num. Secio; ADUNDA AN

.
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verdura y patatas con meritz

Yogurt
Alérgenos: 4,7

X arroz con garbanzos
TX de frutas

verdura y patatas con lentefe

Yogurt
Alérgenos: 1,7

verdura y arroz con pollo
TX de frutas

E

b | S5
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ALJACATERING

VIERNES

X verdura y arroz con ternera

TX de frutas
Alérgenos: 7

X verdura y patatas con polt8

TX de frutas

verdura y arroz con polio
TX de frutas

X patatas con garbanzo
TX de frutas

SesssesssRRRRBRRRRS




» A . . A
DiA DEL MES I P ||
Valor energético (Kcal) 339 | 227 418 [ 248,8| 427 | 227 357 | 225 | 374 | 330 [ 363 225 | 448 276 | 363 [ 337 427
Valor energético (Kj) 1424| 952 | 1618 1044 1498 900 | 1752 1044 1792] 952 1498| 944 | 1568| 1384] 1524 944 | 1878] 1158] 1524 1416 179
Grasas (q) 73| 71 | 106] 106] 91 71 [ 12[ 106 87| 7.1 91| 69| 108] 106] 89 69 | 104] 124 89| 91 8,7
Grasas saturadas (g) 12] 12| 31] 33| 2 12 ] 31| 33] 12| 1.2 2 | 1] 33 31] 16 1] 31 a1] 16| 1 12
Hidratos de Carbono (g) 578 278 54 | 234/ 548 266|572 234 70 | 278 548 272 546 37.6] 564 272 64 | 244 564/ 46,2 70
Azicares (g) 134 158 149 147 142 146] 147] 147] 15 | 158 142] 142 135 165( 142 142 155 157 142| 154 15
Proteinas (g) 89 | 109 143 125 11,9 87 | 159 125 123 109 19| 111] 127 157 125 11| 175 143| 125| 125 12,3
Sal (g) 021 041 034 034 0,21 021|034 034 021 041 021] 041 034 034 021 041 014] 054 021] 0,21 0,21
hortalizas frescas

Las frutas y hortalizas nos aportan

gran cantidad de agua, vitaminas

(vitamina C, 4cido folico, pequefias:

cantidades de B1, B, B3 y B6,

compuestos carotenoides,

vitaminas Ky E), minerales

(potasio, magnesio y pequerias

cantidades de calcio, hierro y

fosforo) y fitoquimicos (que

ejercen efectos beneficiosos sobre i

la salud: compuestos carotenoides,

fenolicos, glucosinolatos, ‘

fitoesteroles y fibra).
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