ubre de 2026

Centrosdeoa3 Menti SIN SOJA COMO LEGUMBRE ENTERA
La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen para alifiar.

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

Arrozpaellade Carney

Lentejas a la Jardinera (1) Verduras

Abadejo al horno con Salsa

Hamburguesa de Pollo y Verde (caldo, maicena,

Ternera a la plancha (1,6,7,12)

perejil) (4)
Patatas asadas Tomate alifiado
Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopa de pastay tortillacon Hamburguesa casera de pollo y
ensalada/Fruta verduras | Fruta
CHN
Crema de Verduras con Fideos gruesos conSalsaal  Guiso de Alubias blancas con .
Arrozala Milanesa (6,7,12) Crema de Calabaza
Crostones (1,6,11) Pesto (1,3,6,7,8,10) Verduras
Tortilla de Patata y Calabacin Fogonero plancha conpicada  Garbanzos al curry (cebolla,
y Pollo ala plancha con Tomillo Lomo asado e . P o P . v ’
(3) (ajo, perejil, limén) (4) calabacin, nata) (7)
Tomatey Queso Tierno (7)  Icebergy Aceitunas troceadas Patatas asadas Tomate alifiado con Albahaca Arrozcocido
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopade pastay merluzaala BT TSy EE Espirales de legumbres con Huevos rotos con patatay Ensaladay pastel de verduras y
lancha con verduras | Fruta verduras | Fruta imientos / Fruta ueso [ Fruta
R
Tomate alifiado con Pollo . Sopa de Caldo de Ave con Guiso de Garbanzos con
- ArrozalaNapolitana L
crujiente (1) Fideviintegral (1,3,6,10) Verduras
Guiso de Lentejas con . . Pollo al horno con Salsa de
Tortilla ala francesa (3) Gallineta al horno (4)
Festivo Verdurasy Arroz(1) Carne
3 Cebolla, Zanahoria y Patata
Zanahoria rallada ! y Patatasa dados
panadera
Frutade temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalaoy ~ Salteado de verduras con cuscus y Hamburguesa de salmén y

Ensaladay tortilla de patata / Fruta

iatata Fruta iarbanzos Fruta ensalada | Fruta

., Arroz Caldoso de Carne y . Tomate alifiado y Rollitos de
Crema de Zanahoria Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras .
Verduras Jamdny Queso (6,7,12)
Salménal horno alaNaranja  Tortilla de Patatay Cebolla Macarrones integralesala
Salchicha de Cerdo (12) I y Estofado de Pollo - s
(4) (3) Bolofiesa de Pollo (1,3,6,10)
Verduras (cebolla, tomate,
Patatas asadas Cebollay Zanahoria Tomate y Aceitunas troceadas . ( . ’ !
zanahoria, guisantes) y Patata
Fruta de temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortilla de verdura Ensaladay croquetas de Bacalao al horno con verduras y Ensaladay pastel de huevoy ~ Hamburguesa casera con verduras

Fruta iarbanzos con iata(a Fruta iatata i Fruta verduras i Fruta  Fruta

. . Sopade Caldo de Ave con Garbanzos con Sofrito y Salsa  Arrozcaldoso de Pescado
Tomate alifiado y Tortilla (3) S Crema de Verduras
Fideviintegral (1,3,6,10) de Tomate (2,4,14)
Guiso de Lentejas con Fogonero al horno con Pavo al horno con Salsa . Tortillade Patatay Cebolla
. Lomo al horno ensujugo
Verdurasy Arroz (1) Velouté (4) Castellana (3)
Cebolla, Puerro y Tomate Cebolla, Manzana y Patata Icebergy Tomate Tomate alifiado
Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremayy tortilla de patatay Hamburguesa de garbanzos con Sopade pastay merluza Cuscis con verduras y calamarines Sopa de pollo con pollo y verduras
verduras / Fruta Datatav ensalada/ Fruta empanada con ensalada / Fruta | Fruta | Fruta

rustaceos 3:Huevo 4:Pescado a 7: Leche 8: Frutos Secos 9 Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IBo000s



Meni SIN BACALAO ctubre de 2026

La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen para alifiar.

Cel

osdeoas

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

Arrozpaellade Carney

Lentejas a la Jardinera (1) Verduras

Abadejo al horno con Salsa
Verde (caldo, maicena,
perejil) (4)

Hamburguesa de Pollo y
Terneraa la plancha (1,6,7,12)

Patatas asadas Tomate alifiado

Frutade temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortilla con
ensalada/ Fruta

Sugerencia de cena:
Hamburguesa casera de pollo y
verduras | Fruta

CE T A O

Crema de Verduras con
Crostones (1,6,11)

Fideos gruesos con Salsa al
Pesto (1,3,6,7,8,10)

Tortilla de Patata y Calabacin
6)

Pollo ala plancha con Tomillo

Tomatey Queso Tierno (7)  Icebergy Aceitunas troceadas

Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Sopa de pastay merluzaala

Sugerencia de cena:

Arroz con verduras y tortilla/ Fruta

lancha con verduras / Fruta
3

Tomate alifiado con Pollo
crujiente (1)
Guiso de Lentejas con

Festivo Verdurasy Arroz (1)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de merluzay

atata/ Fruta

i Arroz Caldoso de Carney
Crema de Zanahoria
Verduras
Salménal horno a la Naranja
Salchicha de Cerdo (12) f
4

Patatas asadas Cebollay Zanahoria

Fruta de temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortilla de verdura

Sugerencia de cena:
Ensaladay croquetas de

| Fruta garbanzos con patata/ Fruta atata | Fruta

Sopade Caldo de Ave con

Tomate alifiado y Tortilla (3) Fideviintegral 1,3,6,10)

Guiso de Lentejas con
Verdurasy Arroz (1)

Abadejo al horno con Velouté

(4)
Cebolla, Puerro y Tomate

Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena:

Cremay tortilla de patatay
verdur:

Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con

Datatav ensalada/ Fruta

Guiso de Alubias blancas con

Verduras Arrozala Milanesa (6,7,12) Crema de Calabaza
Abadejo plancha conpicada  Garbanzos al curry (cebolla,
Lomo asado . P .
(ajo, perejil, limén) (4) calabacin, nata) (7)
Patatas asadas Tomate alifiado con Albahaca Arrozcocido
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patatay

i\mientos | Fruta iueso | Fruta

Sopade Caldo de Ave con Guiso de Garbanzos con
Fideviintegral (1,3,6,10) Verduras

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Espirales de legumbres con Ensaladay pastel de verduras y

verduras | Fruta
14

ArrozalaNapolitana

Pollo al horno con Salsa de

Gallineta al horno (4) Carne

Tortillaa la francesa (3)

Cebolla, Zanahoria y Patata

panadera Patatas a dados

Zanahoriarallada

Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Salteado de verduras con cuscts y o ) Hamburguesa de salmon y
Ensaladay tortilla de patata/Fruta

garbanzos | Fruta ensalada/ Fruta

Tomate alifiado y Rollitos de

Crema de Verduras Jamény Queso (6,7,12)

Lentejas con Verduras (1)

Tortilla de Patatay Cebolla

(3)

Macarrones integralesala

Estof: Poll .
stofado de Pollo Bolofiesa Vegetal (1,3,6,10)

Verduras (cebolla, tomate,

Tomatey Aceitunas troceadas . .
yAcettu zanahoria, guisantes) y Patata

Fruta de temporada Frutade temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensaladay pastel de huevoy
verduras | Fruta | Fruta

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Merluza al horno con verduras y Hamburguesa casera con verduras

Garbanzos con Sofrito y Salsa ~ Arrozcaldoso de Pescado
Crema de Verduras
de Tomate (2,4,14)
Pavo al horno con Salsa . Tortilla de Patatay Cebolla
Lomo al horno ensujugo
Castellana 3)
Cebolla, Manzana y Patata Icebergy Tomate Tomate alifiado
Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cuscus con verduras y calamarines Sopa de pollo con pollo y verduras

Sugerencia de cena:
Sopa de pastay merluza

empanada con ensalada / Fruta | Fruta | Fruta

eche 8:Frutos Secos 9: 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IB00005



MENJADORS | CATERING
Menti SIN HUEVO (incluye sin trazas)

Centrosde0a3

Lacomidaseacompana de panmoreno y agua. La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen para alifiar
Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brocoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Colblanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

(R

Arrozpaellade Carney

Lentejas a la Jardinera (1) Verduras
Abadejo al horno con Salsa
Hamburguesa de Pollo y Verde (caldo, maicena
1 ’
Ternera a la plancha (1,6,7,12) pereii) (4)

Patatas asadas Tomate alifiado

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Hamburguesa casera de pollo y

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay merluza con

ensalada/ Fruta verduras | Fruta
O
Pasta especial sinhuevo con Guiso de Alubias blancas con
Arrozala Milanesa (6,7,12) Crema de Calabaza

Crema de Verduras con
Crostones (1,6,11) Salsaal Pesto (7,8) Verduras
Fogonero plancha conpicada  Garbanzosal curry (cebolla,
Lomo alaplanchaensujugo  Pollo alaplancha con Tomillo Lomo asado 8 nero placia conp . v ’
(ajo, pereijil, limon) (4) calabacin, nata) (7)
Icebergy Aceitunas troceadas Patatas asadas Tomate alifiado con Albahaca Arroz cocido
Fruta de temporada

Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopade pastay merluzaala Arroz con verduras y salmon / Espirales de legumbres con Pollo con patatay salsa de Ensalada y timbal de verduras y
lancha con verduras / Fruta Fruta verduras / Fruta imientos / Fruta ueso / Fruta
Tomate alifiado con Pollo . Sopade Caldo de Ave con Guiso de Garbanzos con
ArrozalaNapolitana A
Pasta especial sin huevo Verduras

crujiente (1)
Pollo al horno con Salsa de

Tomate y Queso Tierno (7)
Frutade temporada

Guiso de Lentejas con
1 Pollo ala plancha ensujugo Gallineta al horno (4)
Festivo Verdurasy Arroz (1) Carne
Cebolla, Zanahoria y Patata
Zanahoria rallada ! y Patatasa dados
panadera

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Hamburguesa de salmén y

Frutade temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalaoy  Salteado de verduras con cuscls y Ensaladay pavo guisado de patata

atata | Fruta arbanzos / Fruta Fruta ensalada / Fruta
Tomate alifiado y Rollitos de

Jamény Queso sin huevo

Crema de Zanahoria Arroz Caldoso de Carney Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras
Verduras
(6,7,12)
Pasta especial sinhuevo a la
Estofado de Pollo Bolofiesa Vegetal (6)

Salménal horno a la Naranja
Salchicha de Cerdo (12) @ I Lomo a la plancha en'sujugo
Tomatey Aceit ‘ g Verduras (cebolla, tomate,
m [Tun: I .
omatey Aceitunas troceadas zanahoria, guisantes) y Patata
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:

Fruta de temporada Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Hamburguesa casera con verduras

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopa de pastay pollo con verdura Ensaladay croquetas de Bacalao al horno con verduras
pade pastay p yroq v Ensaladay pavo con arroz | Fruta
Fruta arbanzos con patata/ Fruta atata | Fruta Fruta
Garbanzos con Sofrito y Salsa ~ Arrozcaldoso de Pescado
(2,414)

Tomatealifiado y Pollo ensu  Sopade Caldo de Ave con
Crema de Verduras
de Tomate

Patatas asadas Cebollay Zanahoria

Fruta de temporada

jugo Pasta especial sin huevo
Guiso de Lentejas con Fogonero al horno con Pavo al horno con Salsa Lomo al horno ensuiugo Pollo a2 plancha ensuiugo
Verdurasy Arroz (1) Velouté (4) Castellana ug P ulg
Icebergy Tomate Tomate alifiado

Cebolla, Manzana y Patata
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:

Cebolla, Puerro y Tomate
Fruta de temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Sugerencia de cena:
Cuscis con verduras y calamarines Sopa de pollo con pollo y verduras

Sugerencia de cena:
Cremay pavo con patatay Hamburguesa de garbanzos con Sopa de pastay merluza
verduras / Fruta Datata v ensalada / Fruta empanada con ensalada/ Fruta I Fruta
Leche 8: Frutos Secos 9: Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: S

Frutade temporada

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

[ Fruta
itos 13: Altramuces 14: Moluscos

1:Gluten 2: Crustdceos 3:Huevo 4:Pescado 5:Cacahuetes 6:

Marfa Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IB000os



LORANTES ni CONSERVANTES
La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen para alifiar.
Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Plétano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brocoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Colblanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

Lentejas a la Jardinera (1)

octubre de 2

Arroz conVerdurasy Carne

Hamburguesa vegetal casera Abadejo al horno con Salsa
casera Verde (4)
Ensalada con Matz (iceberg,
Patatas asadas hoja de roble, zanahoria,

tomate)
Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortilla con ensalada
| Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Fajitas de pollo y verduras / Fruta

XN CHN— b |

Cremade Verduras Espaguetis integrales conSalsa  Guiso de Alubias blancas con ArrozalaNapolitana Cremade Calabaza
al Pesto (1,3,6,7,8,10) Verduras
Tortilla de Patata y Calabacin Pollo ala plancha conTomillo Lomo asado Fogopero pla"nd}a r.lon picada  Garbanzosal f.urry (cebolla,
3) (ajo, perejl, limén) (4) calabacin, caldo)
Ensalad i Ensalada con Aceitunas
., nsalada con Queso tierno (iceberg, romana, zanahoria, Patatas asadas Tomate aliflado con Albahaca Arroz cocido
(iceberg, mezclum, tomate) (7)
tomate)
Fruta de temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa de pastay merluzaala plancha
con verduras | Fruta

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Espirales de legumbres con

verduras | Fruta

Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patatay

Sugerencia de cena:
Arroz con verduras y tortilla/ Fruta Ensaladay pizza variada  Fruta

12

CHE

imientos | Fruta
A

Ensalada variada (iceberg, . Sopa de Caldo de Ave con Guiso de Garbanzos con
Arrozala Napolitana L.
romana, tomate) conPollo Fideviintegral (1,3,6,10) Verduras
' Guiso de Lentejas con Verduras Tortillaa la francesa (3) Gallineta al horno (4) Pollo al horno con Salsa de
Festivo yArroz (1) Carne
Ensalada con Maiz (iceberg, .
hoja de roble, zanahoria, Cebolla, Zanahoria y Patata Patatasadados
panadera
tomate)
Frutade temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena:
Cremay bufuelos de bacalao y

iatata | Fruta

Sugerencia de cena:
Salteado de verduras con cuscus y
garbanzos / Fruta

Sugerencia de cena:

Ensaladay tortilla de patata/ Fruta

Crema de Zanahoria Arroz conVerduras y Carne Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras
Huevos cocidos (3) Salménal horno ala Naranja (4) Tortilla de Patatay Cebolla(3) Estofado de Pollo
Ensalada variada con Attin Ensalada con Aceitunas
. . . . . Verduras (cebolla, tomate,
(iceberg, hoja deroble, Cebollay Zanahoria (iceberg, romana, zanahoria, anahoria, guisantes) y Patata
tomate) (4) y Patatas asadas tomate) z ) gu y

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay tortilla de verdura/
Fruta

Frutade temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Ensaladay croquetas de garbanzos ~ Bacalao al horno con verduras y Ensaladay pastel de huevo y
verduras / Fruta

con patata/ Fruta atata | Fruta
R T T

Tallarines integrales Aglio e

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:

26

Ensalada variada (iceberg, hoja 3
Garbanzos con Sofrito y Salsa

deroble, zanahoria, tomate) y . Crema de Verduras
. Olio (1,3,6,10) de Tomate
Tortilla(3)
Guiso de Lentejas conVerduras Fogonero al horno conVelouté Pavo al horno conSalsa .
Lomo al horno ensujugo
y Arroz (1) (4) Castellana

Ensalada (iceberg, canénigos,

Cebolla, Puerro y Tomate X
tomate, zanahoria)

Cebolla, Manzana y Patata

Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con
patatay ensalada/ Fruta

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Cremay tortilla de patatay verduras
|Fruta

Sugerencia de cena:
Sopa de pastay merluzaempanada Cuscts con verduras y calamarines /

con ensalada [ Fruta Fruta

rustdceos 3:Huevo 4:Pescado 5:Cacahuetes 6:Soja 7: Leche 8:Frutos Secos 9: Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13:

Sugerencia de cena:

Wraps de salmén y ensalada/ Fruta

EE T T

Ensalada variada

Macarrones integralesala
Bolofiesa Vegetal (1,3,6,10)

Frutade temporada

Sugerencia de cena:

Paamb oli / Fruta

Arroz caldoso de Pescado
(2,4,14) (sin colorantes)

Tortilla de Patatay Cebolla (3)

Ensalada variada con Atiin
(iceberg, romana, tomate) (4)
Frutade temporada

Sugerencia de cena:

Quesadillas variadas [ Fruta

Altramuces 14: Moluscos

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IB0o0005



La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen para alifiar.
Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Plétano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brocoli

Calabaza, Calabacin, Pepino, Colblanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

Crema de Verduras (Patata
hervida 97g=1,5R)

Tortilla de Patata y Calabacin
(Patata frita=60g=2R)

Ensalada con Queso tierno
Fruta de temporada (1R)

4,5RCH

Festivo

Crema de Zanahoria (Patata
hervida 978 =1,5R)

Salchicha de Cerdo

Ensalada variada con Atidn y
Patatas asadas (Patata asada =
708=2R)

Fruta de temporada (1R)

45RCH

Ensalada variada y Tortilla
(Patata frita= 60g =2R)

Espaguetis integrales con Salsa

al Pesto (Pasta cocinada = 112g

=2,5R - Total Plato con Salsa =
3,5R)

Pollo ala plancha con Tomillo
Ensalada con Aceitunas
Frutade temporada (1R)

4,5RCH

Ensalada variada con Pollo
crujiente (1,5R)

Guiso de Lentejas con Verduras

(Legumbre cocinada = 100g =

2R)
Frutade temporada (1R)

4,5RCH

Arrozpaellade Carney

Verduras (Arroz cocinado =
93g=2,5R - Total Plato = 3,5R)

Salménal horno a la Naranja

Cebollay Zanahoria

Frutade temporada (1R)

4,5RCH

Tallarines integralesala

Carbonara (Pasta cocinada =
1128 =2,5R - Total Plato con

Salsa =3,5R)

Guiso de Lentejas conVerduras Fogonero al horno conVelouté

(Legumbre cocinada = 100g =
2R)

Fruta de temporada (1R)

5RCH

Cebolla, Puerro y Tomate

Frutade temporada (1R)

4,5RCH

Ensalada con Maiz (3-4 granitos) panadera (Patata asada=70g=

(Legumbre cocinada = 100g =

Crema de Verduras (Patata

Cebollay Patata (Patata asada

Lentejas a la Jardinera
(Legumbre cocinada = 100g =
2R)
Hamburguesa de Pollo y
Terneraala plancha
Patatas asadas (Patata asada =
708=2R)

Frutade temporada (1R)

Arrozpaellade Carney
Verduras (Arroz cocinado = 93g
=2,5R- Total Plato = 3,5R)
Abadejo al horno con Salsa
Verde

Ensalada con Maiz (3-4 granitos)
Frutade temporada (1R)

5RCH 4,5RCH

Guiso de Alubias blancas con
Verduras (Legumbre cocinada =
100g = 2R)

Arrozala Milanesa (Arroz
cocinado = 93g=2,5R - Total
Plato con Salsa = 3,5R)

Crema de Calabaza (Patata
hervida 97g=1,5R)

Fogonero plancha con picada

Garbanzos al curry (cebolla,
(ajo, pereijil, limén)

calabacin, nata)

Lomo asado

Patatas asadas (Patata asada =
708=2R)
Frutade temporada (1R)

Arroz cocido (Arroz cocido = 76
g=2R)
Frutade temporada (1R)

Tomate alifiado con Albahaca
Fruta de temporada (1R)
5RCH

45RCH 45RCH

ArrozalaNapolitana (Arroz
cocinado =93g=2,5R - Total

Sopa de Caldo de Ave con
Fideviintegral (Pasta cocida =

Guiso de Garbanzos con
Verduras (Legumbre cocinada =

Plato con Salsa = 3,5R) 90g =2R) 1008 = 2R)
Tortilla a la francesa Gallineta al horno ala Marinera Polloal hozno consalsade
arne

Cebolla, Zanahoria y Patata
! y Patatas a dados (Patata asada

R) =70g=2R)

Fruta de temporada (1R) Frutade temporada (1R)

Frutade temporada (1R)

4,5RCH SRCH S5RCH

Lentejas conVerduras
Crema de Verduras (Patata

hervida 978 =1,5R)

Ensalada variada conRollitos
R) de Jamény Queso
Tortilla de Patatay Cebolla

Macarrones integralesala
(Patata frita = 60g = 2R)

Bolofiesa Vegetal

Estofado de Pollo

Verduras (cebolla, tomate,
zanahoria, guisantes) y Patata
(Patataasada =70g = 2R)

(Pasta cocinada = 112g=2,5R
Legumbre cocinada =50 =1R -
Total Plato con Salsa = 4,5R)

Ensalada con Aceitunas

Frutade temporada (1R) Fruta de temporada (1R) Frutade temporada (1R)

SRCH 4,5RCH 5,5R CH

Garbanzos con Sofrito y Salsa
de Tomate (Legumbre cocinada
=100g = 2R - Total Plato con
Salsa 3R)

Arrozcaldoso de Pescado
hervida 97g = 1,5R) (Arroz cocido =76 g=2R)
Pavo al horno con Salsa

Tortilla de Patatay Cebolla
Castellana

(Patata frita= 60g=2R)

Lomo al horno a la Mostaza

Ensalada con Crostones (15 =
1R)

Fruta de temporada (1R)

Ensalada variada con Atin
=708=2R)

Frutade temporada (1R) Frutade temporada (1R)

45RCH 5RCH SRCH

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IBo00os
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MACA

MenU SIN CARNE DE CERDO

octubre de 2026

La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prensién en frio para alifiar.

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brocoli

Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

5 6 7
Crema de Verduras con Espaguetis integrales conSalsa  Guiso de Alubias blancas con
Crostones (1,6,11) al Pesto (1,3,6,7,8,10) Verduras
Tortilla de Patata y Calabacir . .
ortfiade a(:)a ytaaadn  polloala plancha con Tomillo Huevos cocidos (3)
. Ensalada con Aceitunas
Ensalada con Queso tierno . :
(iceberg, romana, zanahoria, Patatas asadas

(iceberg, mezclum, tomate) (7) tomate)

Fruta de temporada Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay merluzaalaplancha
con verduras / Fruta
2 3 1%
Ensalada variada (iceberg,
romana, tomate) conPollo

crujiente (1)

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Espirales de legumbres con

Arroz con verduras y tortilla / Fruta .
verduras [ Fruta

ArrozalaNapolitana

i Lentej: Vi .
Guiso de Lentejas con Verduras Tortilla ala francesa (3)

yArroz (1)
Festivo Ensalada con Maiz (iceberg,
hoja deroble, zanahoria,
tomate)
Fruta de temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalao y Salteado de verduras con cuscus y
patata/ Fruta garbanzos | Fruta
19 20 21
N Arrozpaella de Carne .
Crema de Zanahoria P y Lentejas con Verduras (1)
Verduras
Huevos cocidos (3) Salménal horno ala Naranja (4) Tortilla de Patatay Cebolla(3)

Ensalada con Aceitunas
(iceberg, romana, zanahoria,
tomate)

Ensalada variada con Attn
(iceberg, hoja deroble,
tomate) (4) y Patatas asadas

Cebollay Zanahoria

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pastay pollo con verdura/ Ensaladay croquetas de garbanzos
Fruta con patata/ Fruta
26 27 28
Ensalada variada (iceberg, hoja
deroble, zanahoria, tomate) y

Frutade temporada

Sugerencia de cena:

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Bacalao al horno con verduras y
patata/ Fruta

Tallarines integrales Aglio e

5 Crema de Verduras
Olio (1,3,6,10)

Tortilla(3)
Guiso de Lentejas conVerduras Fogonero al horno conVelouté Pavo al horno con Salsa
yArroz (1) (4) Castellana

Cebolla, Puerro y Tomate Cebolla, Manzana y Patata

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Cremayy tortilla de patatay verduras
[ Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con
patatay ensalada/ Fruta

Frutade temporada

Sugerencia de cena:

con ensalada / Fruta

Sopa de pastay merluzaempanada Cuscts con verduras y calamarines /

1 2

Lentejas a la Jardinera (1) Arrozpaella de Cameyy

Verduras
Hamburguesa de Pollo y Abadejo al horno con Salsa
Ternera a la plancha (1,6,7,12) Verde(4)

Ensalada con Maiz (iceberg,
hoja deroble, zanahoria,
tomate)

Patatas asadas
Fruta de temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Sopade pastay tortilla con ensalada
[ Fruta

8 9

Sugerencia de cena:

Fajitas de pollo y verduras / Fruta

ArrozalaNapolitana Crema de Calabaza

Fogonero plancha con picada
(ajo, pereiil, limén) (4)

Garbanzos al curry (cebolla,
calabacin, nata) (7)

Tomate alifiado con Albahaca Arrozcocido

Fruta de temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patatay
pimientos / Fruta

15 16

Sugerencia de cena:

Ensalada y pizza variada | Fruta

Guiso de Garbanzos con
Verduras

Sopa de Caldo de Ave con
Fideviintegral (1,3,6,10)

Gallineta al horno alaMarinera  Pollo al horno conSalsa de

(2,4,14) Carne
Cebolla, Zanahoria y Patata Patatas a dados
panadera
Fruta de temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensaladay tortilla de patata/Fruta  Wraps de salmén y ensalada/ Fruta

22 23
Ensalada variada conRollitos
Crema de Verduras vark '
de Pavo y Queso (6,7,12)
Macarrones integralesala

Estofado de Pollo ~
Bolofiesa Vegetal (1,3,6,10)

Verduras (cebolla, tomate,
zanahoria, guisantes) y Patata

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Ensaladay pastel de huevoy
verduras /[ Fruta
29 30

Frutade temporada

Sugerencia de cena:

Paamb oli / Fruta

Arrozcaldoso de Pescado
(2:44)

Garbanzos con Sofrito y Salsa
de Tomate

Hamburguesa vegetal casera  Tortilla de Patatay Cebolla (3)

Ensalada con Crostones
(iceberg, candnigos, tomate,
zanahoria) (1,6,11)

Ensalada variada con Atin
(iceberg, romana, tomate) (4)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:

Frutade temporada

Sugerencia de cena:

Quesadillas variadas / Fruta
Fruta

1: Gluten 2: Crustéceos 3:Huevo 4:Pescado 5: Cacahuetes 6:Soja 7: Leche 8:Frutos Secos 9: Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IB00005



CEIP MARIAN AGUILO -Enzo M.G.

ALIMENTOS A EVITAR: Pescado azul en conserva, Procesados de carne curados, Quesos mad
PLATANO, NARANJA, MANDARINA, KIWI, FRESAS, Frutos secos, TOMATE, E

Menti BAJO EN HISTAMINA segtin listado facilitado

octubre de 2026

urados, Fermentados, NUEZ MOSCADA,
SPINACAS, PEPINO, BERENJENA, calabacin,

Aguacate,

PUEDE TOMAR: El resto de hortalizas, MANZANA, PERA, MELOCOTON, MELON, SALCHICHAS Y HAMBURGUESAS FRESCAS, PESCADO BLANCO FRESCO, JAMON YORK

CALIDAD EXTRA
EI PESCADO se tiene que sacar por racion individu

Es necesario que |a familia aclare con su servicio médico sien CALABACIN es un alimento

5 CH /)
Crema de Verduras con Guiso de Alubias blancas con
Crostones (1,6,11) Verduras
Pollo ala plancha con Tomillo Lomo asado
Ensalada con Queso tierno .
. . Ensalada con Aceitunas
(iceberg, mezclum, zanahoria) Patatas asadas

(iceberg, romana, zanahoria)

()

Manzana, Pera o Melon

Ensalada variada (iceberg,
romana, zanahoria) con Pollo
crujiente (1)

Manzana, Pera o Melon Manzana, Pera o Melon

Arroz conVerduras

Guiso de Lentejas con
Verduras y Arroz(1)

Festivo Ensalada con Matz (iceberg,

hoja deroble, zanahoria)

Manzana, Pera o Mel6n

Crema de Zanahoria

Manzana, Pera o Melon

Arroz conVerduras Lentejas con Verduras (1)

Salchicha de Cerdo (12) Salménal horno (4)

Ensalada variada (iceberg,
hoja deroble, zanahoria) y
Patatas asadas

Ensalada con Aceitunas

Cebollay Zanahoria
y (iceberg, romana, zanahoria)

Manzana, Pera o Melon Manzana, Pera o Meldn

Crema de Verduras

Manzana, Pera o Melon

26
Ensalada variada (iceberg,
hoja deroble, zanahoria) y

Pavo al horno con Salsa
Castellana

Guiso de Lentejas con
Verdurasy Arroz (1)

Fogonero al horno con
Velouté (4)

Cebolla, Puerro y Zanahoria ~ Cebolla, Manzana y Patata

Manzana, Pera o Melén Manzana, Pera o Melon Manzana, Pera o Melén

1: Gluten 2: Crustaceos 3:Huevo

:Pescado 5:Cacahuetes 6:Soja 7: Leche 8:

tos Secos 9: Apio

al el dia anterior
aevitar o permitido ya que aparece enambos listados

Lentejas a la Jardinera (1) Arroz conVerduras

Hamburguesa de Pollo y
Ternera ala plancha (1,6,7,12)

Abadejo al horno con Salsa
Verde (4)
Ensalada con Maiz (iceberg,

Patatas asadas
hoja deroble, zanahoria)

Manzana, Pera o Melon

Arroz conVerduras

Manzana, Pera o Melén

Crema de Calabaza

Garbanzos al curry (cebolla,
calabacin, nata) (7)

Fogonero plancha con picada
(ajo, perejil, limén) (4)

Ensalada sin Tomate Arroz cocido

Manzana, Pera o Melon

Sopa de Caldo de Ave con
Fideviintegral (1,3,6,10)

Manzana, Pera o Melon

Guiso de Garbanzos con
Verduras

Gallinetaal horno ala Pollo al horno con Salsa de

Marinera (2,4,14) Carne
Cebolla, Zanahoria y Patata patatas a dados
panadera

Manzana, Pera o Mel6n

Macarrones integrales Aglio e
Olio (1,3,6,10)

Manzana, Pera o Melon

Crema de Verduras

Pollo alaplancha Huevos cocidos (3)

Patatas asadas Ensalada variada (sin Tomate)

Manzana, Pera o Mel6n

Arroz caldoso de Pescado
(2/4,14)

Manzana, Pera o Melon

Garbanzos con Sofrito

Lomo al horno ensujugo

Ensalada con Crostones
(iceberg, candnigos,
zanahoria) (1,6,11)

Ensalada variada (iceberg,
romana, zanahoria)

Manzana, Pera o Melon Manzana, Pera o Melon

: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Marfa Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col.

. 1B00005



MACA

Men SIN CARNE

La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prension en frio para alifiar.

octubre de 2026

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brocoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Colblanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

5 6

Crema de Verduras con Espaguetis integrales con Salsa
Crostones (1,6,11) al Pesto (1,3,6,7,8,10)

Tortilla de Patata y Calabacin

(3)

Ensalada con Queso tierno
(iceberg, mezclum, tomate) (7)

Hamburguesa vegetal casera

Ensalada con Aceitunas
(iceberg, romana, zanahoria,
tomate)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Sopa de pastay merluzaala plancha
con verduras [ Fruta

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Arroz con verduras y tortilla / Fruta

1 2

Lentejas a la Jardinera (1) ArrozconVerduras

Abadejo al horno con Salsa
Verde (4)
Ensalada con Maiz (iceberg,
hoja de roble, zanahoria,
tomate)

Hamburguesa vegetal casera

Patatas asadas

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay tortilla con ensalada

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Fajitas de legumbre y verduras /

| Fruta Fruta
7 8 9
Guiso de Alubias blancas con ArrozalaNapolitana Crema de Calabaza
Verduras
Huevos cocidos (3) Fogo!1ero plair1d1.a clonplcada Garbanzos aII curry (cebolla,
(ajo, perejil, limén) (4) calabacin, nata) (7)
Patatas asadas Tomate aliiado con Albahaca Arroz cocido
Frutade temporada Fruta de temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patata y

pimientos / Fruta

Sugerencia de cena:
Espirales de legumbres con

Ensaladay pizza variada | Fruta
verduras / Fruta

12 13 1% 15 16
Ensalada variada (iceber;
( g.' " Sopa de caldo de Verduras con Guiso de Garbanzos con
romana, tomate) con Bocaditos Arrozala Napolitana .
. Fideviintegral (1,3,6,10) Verduras
de Soja (6)
Guiso de Lentejas con Verduras . Gallineta al horno ala Marinera
Tortillaala francesa (3) Hamburguesa vegetal casera
yArroz(1) (2/414)
Festivo Ensalada con Maiz (iceber.
X ( i Cebolla, Zanahoria y Patata
hoja deroble, zanahoria, Patatas a dados
panadera
tomate)
Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalao y Salteado de verduras con cuscus y i ,
, . Ensaladay tortilla de patata/Fruta  Wraps de salmén y ensalada/ Fruta
patata / Fruta garbanzos | Fruta
19 20 21 22 23
Crema de Zanahoria ArrozconVerduras Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras Ensalada v:n:;da'\ C(‘:; Bocaditos
e Soja
. p . . Macarrones integralesal
Huevos cocidos (3) Salménal horno ala Naranja (4) Tortilla de Patatay Cebolla(3) Estofado de Garbanzos acarrones integralesala

Ensalada variada con Attin
(iceberg, hojaderoble,
tomate) (4) y Patatas asadas
Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Sopa de pastay merluza con
verdura / Fruta

Cebollay Zanahoria

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Ensaladay croquetas de garbanzos
con patata / Fruta

26

Ensalada variada (iceberg, hoja

deroble, zanahoria, tomate) y
Tortilla(3)

27

Tallarines integrales Aglio e
olio (1,3,6,10)

Guiso de Lentejas conVerduras Fogonero al horno conVelouté

y Arroz(1) @

Cebolla, Puerro y Tomate

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremay tortilla de patatay verduras
[Fruta

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con
patatay ensalada/ Fruta

Boloiiesa Vegetal (1,3,6,10)
Ensalada con Aceitunas
(iceberg, romana, zanahoria,
tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Bacalao al horno con verduras y
patata/ Fruta

Verduras (cebolla, tomate,
zanahoria, guisantes) y Patata

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Ensaladay pastel de huevoy
verduras | Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Paamb oli [ Fruta

28 29 30

Arroz caldoso de Pescado
(2/414)

Garbanzos con Sofrito y Salsa

Crema de Verduras
de Tomate

Tortilla de Patata (3) Hamburguesa vegetal casera  Tortilla de Patatay Cebolla (3)

Ensalada con Crostones
(iceberg, cannigos, tomate,
zanahoria) (1,6,11)
Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Ensalada variada con Attin

Ensalada variada con Manzana ;
(iceberg, romana, tomate) (4)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pastay merluzaempanada Cuscis con verduras y calamarines /

7 Quesadillas variadas / Fruta
con ensalada / Fruta Fruta

1:Gluten 2: Crustéceos 3:Huevo 4:Pescado 5:Cacahuetes 6:Soja 7: Leche 8:Frutos Secos 9: Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IB00005



MACA

MENJADORS

Mend SINGLUTEN of
La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prensién en frio para alifiar.

ede

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brocoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

X O

Pasta especial sin Gluten con

Crema de Verduras
Salsaal Pesto (7,8)

Tortilla de Patata y Calabacin
3

Ensalada con Queso tierno
(iceberg, mezclum, tomate) (7)

Pollo ala plancha con Tomillo

Ensalada con Aceitunas
(iceberg, romana, zanahoria,
tomate)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay merluzaala plancha

Arroz con verduras y tortilla/ Fruta
con verduras / Fruta

O T

Puré de Verduras

Pollo alaplancha
Festivo Ensalada variada (iceberg,
romana, tomate)
Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalao y

patata / Fruta
20

Crema de Zanahoria Arrozpaellade Carney

Verduras
Salchicha de Cerdo (12)

Ensalada variada con Attin
(iceberg, hoja deroble,
tomate) (4) y Patatas asadas
Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortilla de verdura/

Cebollay Zanahoria

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Ensaladay croquetas de garbanzos

Fruta

con patata | Fruta atata | Fruta
R T

puré de Verduras Pasta especial singlutenala
Carbonara (6,7)

Tortilla de Patata
® )
Ensalada variada (iceberg, hoja

Cebolla, Puerro y Tomate
deroble, zanahoria, tomate) ! y

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremayy tortilla de patatay verduras
| Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con
patatay ensalada/ Fruta

Crustaceos 3:Huevo 4:Pescado 5: Cacahuetes

Salteado de verduras con quinoay

Salménal horno alaNaranja (4) Tortillade Patatay Cebolla(3)

(iceberg, romana, zanahoria,

Fogonero al horno conVelouté

Sopa de pasta y merluza empanada

Arrozpaellade Carney
Verduras

Puré de Verduras

Abadejo al horno con Salsa
Verde (4)
Ensalada con Maiz (iceberg,
hoja de roble, zanahoria,
tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Pollo alaplancha

Patatas asadas

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay tortilla con ensalada

JFruta Fajitas de pollo y verduras / Fruta
)

Guiso de Alubias blancas con Crema de Calabaza

Arroza la Milanesa (6,7,12)

Verduras
Lomo asado Fog01.1ero pla"nch.a c’on picada  Garbanzos a! curry (cebolla,
(ajo, perejil, limon) (4) calabacin, nata) (7)
Patatas asadas Tomate aliiado con Albahaca Arrozcocido
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Espirales de legumbres con
verduras  Fruta

Sugerenciade cena:

Huevos rotos con patata
P y Ensaladay pizza variada | Fruta

iimientos | Fruta

Sopa de Caldo de Ave con Pasta Guiso de Garbanzos con
especial sin gluten Verduras

Sugerencia de cena:

ArrozalaNapolitana

Gallineta al horno ala Marinera  Pollo al horno conSalsa de

Tortillaalafrancesa(3)

(2/4,14) Carne
Ensalada con Maiz (iceberg, Cebolla, Zanahoria y Patata
hoja deroble, zanahoria, ! d Patatasadados
tamate) panadera
Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensaladay tortilla de patata/Fruta  Wraps de salmén y ensalada/ Fruta

Ensalada variada con Rollitos
deJamény Queso (6,7,12)

garbanzos | Fruta

Puré de Verduras Crema de Verduras
Pasta especial singlutenala

Estofado de Pollo ~
Bolofiesa Vegetal (6)

Ensalada con Aceitunas
Verduras (cebolla, tomate,

tomate) zanahoria, guisantes) y Patata

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Bacalao al horno con verduras y

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Ensaladay pastel de huevo y
verduras | Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Paamb oli [ Fruta

Garbanzos con Sofrito y Salsa Arroz caldoso de Pescado

Crema de Verduras
de Tomate (2,4,14)
Pavo al horno con Salsa .
Lomo al horno a la Mostaza (10) Tortilla de Patatay Cebolla(3)
Castellana

Ensalada variada (iceberg,
candnigos, tomate, zanahoria)

Cebolla, Manzanay Patata ) Ensalada variada con Attin
(iceberg, romana, tomate) (4)
Frutade temporada

Sugerencia de cena:

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Cuscds con verduras y calamarines /
Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

con ensalada Fruta Quesadillas variadas / Fruta
u

eche 8:Frutos Secos 9:Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IBoooos



MACA

MENJADORS
Mend SIN FRUTOS SECOS DE CASCARA (incluye CACAHUETES y SEMILLAS) octubre de 2
La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prension en frio para alifiar.

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brocoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

O |

. . A 1l
Lentejas a la Jardinera (1) rrozpaella de Carney
Verduras
Hamburguesa de Pollo y Abadejo al horno con Salsa
Ternera a la plancha (1,6,7,12) Verde (4)
Ensalada con Maiz (iceberg,
Patatas asadas hoja de roble, zanahoria,
tomate)
Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
ill I
SRRy e Fajitas de pollo y verduras / Fruta
| Fruta
6 s b |
E is i les Agli I i
Crema de Verduras con spaguetlf integrales Aglioe  Guiso de Alubias blancas con Arroza la Milanesa (6,7,12) Cremade Calabaza
Crostones (1,6,11) Olio (1,3,6,10) Verduras
Tortilla de P; labacir . F | i | 1l
ortilla de Patata y Calabacin Pollo ala plancha conTomillo Lomo asado ogorlero p! ancha clon picada  Garbanzos al curry (cebolla,
3) (ajo, perejl, limén) (4) calabacin, nata) (7)
Ensalad " Ensalada con Aceitunas
nsalada con Queso tiern: . N i .
) conQueso v (iceberg, romana, zanahoria, Patatas asadas Tomate alifiado con Albahaca Arroz cocido
(iceberg, mezcdlum, tomate) (7)
tomate)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopade pastay merluzaala plancha Espirales de legumbres con Huevos rotos con patatay

Arroz con verduras y tortilla/ Fruta Ensalada y pizza variada | Fruta

con verduras | Fruta verduras [ Fruta imientos / Fruta
O

Ensalada variada (iceberg,

" Sopa de Caldo de Ave con Guiso de Garbanzos con
romana, tomate) con Pollo Arroza la Napolitana A
" Fideviintegral (1,3,6,10) Verduras
crujiente (1)
Guiso de Lentejas con Verduras . Gallineta al horno ala Marinera  Pollo al horno con Salsa de
Tortilla ala francesa (3)
y Arroz (1) (2,4,14) Carne
Festivo Ensalada con Maiz (iceber;
; ( '8 Cebolla, Zanahoria y Patata
hoja deroble, zanahoria, Patatasadados
panadera
tomate)
Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sy Dy SOOI TRy Ensaladay tortilla de patata/Fruta  Wraps de salmén y ensalada/ Fruta
patata/ Fruta garbanzos | Fruta
. Arrozpaella de Carne . Ensalada variada con Rollitos
Crema de Zanahoria P y Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras .,
Verduras deJamény Queso (6,7,12)
Salchicha de Cerdo (12) Salménal horno ala Naranja (4) Tortilla de Patatay Cebolla(3) Estofado de Pollo Maca~rrones integralesa la
Boloiiesa Vegetal (1,3,6,10)
Ensalada variada con Atin Ensalada con Aceitunas
. . 5 . . Verduras (cebolla, tomate,
(iceberg, hoja deroble, Cebollay Zanahoria (iceberg, romana, zanahoria, 3 5
zanahoria, guisantes) y Patata
tomate) (4) y Patatas asadas tomate)
Fruta de temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortilla de verdura/ Ensaladay croquetas de garbanzos ~ Bacalao al horno con verduras y Ensaladay pastel de huevoy

Paamb oli [ Fruta

Fruta con patata/ Fruta atata / Fruta verduras | Fruta
R TR

Ensalada variada (iceberg, hoja

Tallarines integralesa la Garbanzos con Sofrito y Salsa Arroz caldoso de Pescado

deroble, zanahoria, tomate) y Carbonara (1,3,6,7,10) Crema de Verduras deTomate (2,44)
Tortilla (3) 13/6,7, y414,
Guiso de Lentejas con Verduras Fogonero al horno conVelouté Pavo al horno con Salsa Lomo al horno a la Mostaza (10) Tortilla de Patata y Cebolla (3)
y Arroz (1) (4) Castellana
Ensalada con Crostones Ensalada variada con Atin
Cebolla, Puerro y Tomate Cebolla, Manzana y Patata (iceberg, candnigos, tomate, v U
: (iceberg, romana, tomate) (4)
zanahoria) (1,6,11)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremay tortilla de patatay verduras ~ Hamburguesa de garbanzos con ~ Sopa de pastay merluzaempanada Cuscus con verduras y calamarines / usilis s e
| Fruta patatay ensalada/ Fruta con ensalada [ Fruta Fruta

1:Gluten 2: Crustdceos 3:Huevo 4: Pesca 8 : Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos
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Men(i SIN PESCADO ni MARISCO octubre de
La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prensién en frio para alifiar.

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

X O

Crema de Verduras con
Crostones (1,6,11)

Espaguetis integrales con Salsa
al Pesto (1,3,6,7,8,10)
Tortilla de Patata y Calabacin
(3

Ensalada con Queso tierno
(iceberg, mezclum, tomate) (7)

Pollo ala plancha con Tomillo

Ensalada con Aceitunas
(iceberg, romana, zanahoria,
tomate)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay lomo ala plancha
con verduras | Fruta
2 3

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Arroz con verduras y tortilla/ Fruta

Ensalada variada (iceberg,
romana, tomate) con Pollo
crujiente (1)
Guiso de Lentejas con Verduras
y Arroz (1)
Festivo

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremay Pollo alaplancha con

patatas / Fruta
20
. Arrozpaellade Carne
Crema de Zanahoria P y

Verduras

Salchicha de Cerdo (12) Hamburguesa vegetal casera

Ensalada variada (iceberg, hoja
deroble, tomate) y Patatas
asadas

Cebollay Zanahoria

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortillade verdura/ Ensaladay croquetas de garbanzos
Fruta

26
Ensalada variada (iceberg, hoja
deroble, zanahoria, tomate) y

Tortilla (3)

Guiso de Lentejas con Verduras
y Arroz (1)

Tallarines integralesala
Carbonara (1,3,6,7,10)

Hamburguesa vegetal casera

Cebolla, Puerro y Tomate

Fruta de temporada
Sugerenciade cena:
Cremayy tortilla de patata y verduras
[ Fruta

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con
patatay ensalada/ Fruta

Huevo

Pescado 5: Cacahuetes

Guiso de Alubias blancas con
Verduras

Lomo asado

Patatas asadas

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Espirales de legumbres con
verduras | Fruta

Arrozala Napolitana

Tortillaalafrancesa(3)

Ensalada con Maiz (iceberg,
hoja de roble, zanahoria,
tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Salteado de verduras con cuscis y

garbanzos | Fruta
21

Lentejas con Verduras (1)

Tortilla de Patatay Cebolla (3)

Ensalada con Aceitunas

(iceberg, romana, zanahoria,

tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Lomo con verduras y patata / Fruta

con patata/ Fruta
R T TR

Crema de Verduras

Pavo al horno con Salsa
Castellana

Cebolla, Manzana y Patata

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay lomo empanado
con ensalada / Fruta

Frutos Secos

:

. . A 1|}

Lentejas a la Jardinera (1) rrozpaella de Carney

Verduras

H Poll .
amburguesade Polloy Huevos cocidos (3)

Ternera a la plancha (1,6,7,12)

Ensalada con Maiz (iceberg,
hoja de roble, zanahoria,

tomate)

Patatas asadas

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y tortilla con ensalada
| Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Fajitas de pollo y verduras [ Fruta

Arrozala Milanesa (6,7,12) Crema de Calabaza

Huevos cocidos (3) Garbanaosa cury (cebolla,
calabacin, nata) (7)

Tomate alifiado con Albahaca Arroz cocido

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Huevos rotos con patatay
Ensaladay pizza variada [ Fruta

imientos / Fruta
b

Sopa de Caldo de Ave con
Fideviintegral (1,3,6,10)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Guiso de Garbanzos con
Verduras

Pollo al horno conSalsa de
Hamburguesa vegetal casera

Carne
Cebolla, Zanahoria y Patata Patatas a dados
panadera
Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensalada y tortilla de patata / Fruta VWraps variados con ensalad
Ensaladay tortilla de patata/Fruta  Wrap: { I

Ensalada variada conRollitos
de Jamény Queso (6,7,12)

ruta

Crema de Verduras

Macarrones integralesala

Estofado de Pollo -
Bolofiesa Vegetal (1,3,6,10)

Verduras (cebolla, tomate,
zanahoria, guisantes) y Patata

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Ensaladay pastel de huevoy .
’ . Paamb oli / Fruta

Arroz caldoso de Verduras

verduras | Fruta

Garbanzos con Sofrito y Salsa
de Tomate

Lomo al horno a la Mostaza (10) Tortilla de Patatay Cebolla(3)

Ensalada con Crostones
(iceberg, canénigos, tomate,
zanahoria) (1,6,11)

Ensalada variada (iceberg,
romana, tomate)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Cuscus con verduras y queso [ Fruta Quesadillas variadas / Fruta

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col
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La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prension en frio para alifiar.

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

SIN MERLUZA

X CHN—

Crema de Verduras con
Crostones (1,6,11)

Espaguetis integrales Aglio e
Olio (1,3,6,10)
Tortilla de Patatay Calabacin

(3)

Ensalada variada (iceberg,
mezclum, tomate)

Pollo ala plancha con Tomillo

Ensalada con Aceitunas
(iceberg, romana, zanahoria,
tomate)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopade pastay bacalao ala plancha

con verduras | Fruta

5
Ensalada variada (iceberg,
romana, tomate) con Pollo
crujiente (1)

Arroz con verduras y tortilla / Fruta

Guiso de Lentejas con Verduras
y Arroz (1)
Festivo

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalao y

patata/ Fruta
2

Crema de Zanahoria Arrozpaellade Carney

Verduras

Salchicha de Cerdo (12) sin PLV
niLactosa
Ensalada variada con Attin
(iceberg, hoja deroble,
tomate) (4) y Patatas asadas
Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay tortilla de verdura/
Fruta

Cebollay Zanahoria

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Ensaladay croquetas de garbanzos

26

Ensalada variada (iceberg, hoja

deroble, zanahoria, tomate) y
Tortilla (3)

Tallarines integrales Aglio e
Olio (1,3,6,10)

Guiso de Lentejas con Verduras Fogonero al horno conVelouté

y Arroz (1)

(4
Cebolla, Puerro y Tomate

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremayy tortilla de patatay verduras
| Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con
patatay ensalada/ Fruta

stdceos 3:Huevo 4:Pescado 5: Cacahuetes 6:Soj

Salménal horno ala Naranja (4) Tortilla de Patatay Cebolla(3)

Arrozpaellade Carney

Lentejas a la Jardinera (1) Verduras

Abadejo al horno con Salsa
Verde (4)
Ensalada con Matz (iceberg,

hoja de roble, zanahoria,
tomate)

Pollo alaplancha

Patatas asadas

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortilla con ensalada

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Fajitas de pollo y verduras / Fruta

| Fruta
I Alubias bl .
Guiso de Alubias blancas con Arrozala Napolitana Crema de Calabaza
Verduras
Lomo asado Fogo?ero pla"ndta o’on picada  Garbanzosal f:urry (cebolla,
(ajo, pereil, limén) (4) calabacin, caldo)
Patatas asadas Tomate alifiado con Albahaca Arroz cocido
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Espirales de legumbres con

Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patata y

Sugerencia de cena:
Ensalada y pizza variada con

verduras | Fruta imientos / Fruta mozzarella de soja/ Fruta
I (N

Guiso de Garbanzos con
Verduras

Sopa de Caldo de Ave con

Arroza la Napolitana
P Fideviintegral (1,3,6,10)

Gallineta al horno alaMarinera  Pollo al horno conSalsa de

Tortilla ala francesa (3)

(2/4,14) Carne
Ensalada con Maiz (iceberg,
B . Ila, Z iay Patat:
hoja deroble, zanahoria, Cebolla, Zanahoria y Patata Patatasadados
panadera
tomate)
Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena:
Salteado de verduras con cuscts y
garbanzos | Fruta
21 22 23

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensaladay tortilla de patata/Fruta  Wraps de salmén y ensalada/ Fruta

Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras Ensalada variaday Tortilla (3)

Macarrones integralesala
Estofado de Pollo Ca, ones integ
Bolofiesa Vegetal (1,3,6,10)
Ensalada con Aceitunas
(iceberg, romana, zanahoria,

tomate)

Verduras (cebolla, tomate,
zanahoria, guisantes) y Patata

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Bacalao al horno con verduras y

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Ensaladay pastel de huevo y
verduras | Fruta

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Paamb oli/ Fruta

con patata/ Fruta atata | Fruta
R TR T

Arroz caldoso de Pescado
(2/414)

Garbanzos con Sofrito y Salsa

Crema de Verduras
de Tomate

Pavo al horno con Salsa

Lomo al horno ala Mostaza (10) Tortilla de Patatay Cebolla
Castellana (19 y 6)

Ensalada con Crostones
(iceberg, candnigos, tomate,
zanahoria) (1,6,11)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Cuscus con verduras y calamarines /
Fruta

Ensalada variada con Attin

Cebolla, Manzana y Patata
! y (iceberg, romana, tomate) (4)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pastay lenguado
empanado con ensalada/ Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Hamburguesa completa / Fruta

eche 8:Frutos Secos 9: Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos
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MENJADORS | CATERING
Mend SIN HUEVO (inlcuye sin Trazas)
La comidaseacompana de panmoreno y agua. La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prensién en frio para alifiar.
Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brocoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

octubre de

Pasta especial sin huevo con
Salsaal Pesto (7,8)

Crema de Verduras con
Crostones (1,6,11)

Lomo ala plancha Pollo ala plancha con Tomillo

Ensalada con Aceitunas
(iceberg, romana, zanahoria,
tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Ensalada con Queso tierno
(iceberg, mezclum, tomate) (7)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay merluzaala plancha
con verduras | Fruta
12 3
Ensalada variada (iceberg,
romana, tomate) con Pollo
crujiente (1)

Arroz con verduras y salmén / Fruta

Guiso de Lentejas con Verduras

y Arroz (1)
Festivo

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalao y

patata / Fruta
R T

Arrozpaellade Carney

Crema de Zanahoria
Verduras
Salchicha de Cerdo (12) Salménal horno a la Naranja (4)
Ensalada variada con Atin

(iceberg, hoja deroble, Cebollay Zanahoria
tomate) (4) y Patatas asadas
Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Sopa de pastay pollo con verduras /| Ensaladay croquetas de garbanzos

con patata [ Fruta atata | Fruta
R TR

Fruta

Ensalada variada (iceberg, hoja
deroble, zanahoria, tomate) y
Pollo

Pasta especial sin huevo a la
Carbonara (6,7)

Guiso de Lentejas con Verduras Fogonero al horno con Velouté

yArroz (i) @
Cebolla, Puerro y Tomate

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Cremay lomo con patatas y

champifiones [ Fruta patatay ensalada/ Fruta

o |

R TR

Hamburguesa de garbanzos con

R

Lentejas a la Jardinera (1) Arrozpaella de Carne y

Verduras
Hamburguesa de Pollo y Abadejo al horno con Salsa
Ternera a la plancha (1,6,7,12) Verde (4)

Ensalada con Maiz (iceberg,
hoja de roble, zanahoria,
tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Patatas asadas

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Sopa de pastay lomo con ensalada
padep yF o ! Fajitas de pollo y verduras / Fruta
Tuta

Guiso de Alubias blancas con Arrozala Milanesa (6,7,12) Crema de Calabaza
Verduras
Lomo asado Fogon:lero plalnd'ta Cf)n picada  Garbanzos a! aurry (cebolla,
(ajo, pereil, limén) (4) calabacin, nata) (7)
Patatas asadas Tomate alifiado con Albahaca Arrozcocido
Frutade temporada Fruta de temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Espirales de legumbres con

verduras [ Fruta

Lomo con patatay pimientos / Fruta Ensaladay pizza variada  Fruta

o |- ¢

Guiso de Garbanzos con
Verduras

. Sopade Caldo de A Past
Arrozala Napolitana opadeta .o .e vecontasts
especial sin huevo

Gallineta al horno alaMarinera  Pollo al horno conSalsa de

Lomo a la plancha

(2,4,14) Carne
Ensalada con Maiz (iceberg, X
hoja deroble, zanahoria, Cebolla, Zanahoria y Patata Patatasadados
panadera
tomate)
Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Salteado de verduras con cuscus y

garbanzos | Fruta

Ensaladay pavo con patata/Fruta  Wraps de salmén y ensalada / Fruta

Ensalada variada con Rollitos

Lentejas con Verduras (1 Crema de Verduras
s V) deJamény Queso (6,7,12)
Lomo a la plancha Estofado de Pollo Pasta es?emal sinhuevo ala
Bolofiesa Vegetal (6)

Ensalada con Aceitunas
. . Verduras (cebolla, tomate,
(iceberg, romana, zanahoria, . )
tomate) zanahoria, guisantes) y Patata

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Ensaladay lomo empanado con
arroz | Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Bacalao al horno con verduras y Paamboll {Fruta
u

Garbanzos con Sofrito y Salsa Arroz caldoso de Pescado

Crema de Verduras de Tomate (2,14)
Pavo al horno con Salsa Lomo al horno a la Mostaza (10) Pollo alaplancha
Castellana
Ensalada con Crostones Ensalada variada con Atiin
Cebolla, Manzana y Patata (iceberg, canénigos, tomate, .
zanahoria) (1,6,1) (iceberg, romana, tomate) (4)
Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Sopade pastay merluzaempanada Cuscus con verduras y calamarines /

Quesadillas variadas [ Fruta
Fruta

con ensalada / Fruta

ésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

he 8: Frutos Secos 9: Apio 10: Mostaza 11:
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La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen para alifiar.

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Mel6n, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

Lentejas a la Jardinera (1)

Hamburguesa de Pollo y
Ternera a la plancha (1,6,7,12)

Patatas asadas

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay tortilla con ensalada
[ Fruta

Crema de Verduras con Espaguetisintegrales conSalsa  Guiso de Alubias blancas con Arroza la Milanesa (6,7,12)

Crostones (1,6,11) al Pesto (1,3,6,7,8,10) Verduras
Tortilla de Patata y Calabacin Pollo ala plancha con Tomillo Lomo asado Fogorlero plzinch.a o’onplcada
(3) (ajo, perejil, limén) (4)
Ersalad " Ensalada con Aceitunas
nsalada con Queso tierno (iceberg, romana, zanahoria, Patatas asadas Tomate alifiado con Albahaca

(iceberg, mezclum, tomate) (7) tomate)

Fruta de temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Espirales de legumbres con

verduras / Fruta

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopa de pastay merluzaa la plancha

con verduras / Fruta

Huevos rotos con patatay

Arroz con verduras y tortilla/ Fruta . i
pimientos / Fruta

Ensalada variada (iceberg,

| A
romana, tomate) con Pollo Sopa de Caldo de Ave con

Arrozala Napolitana
P Fideviintegral (1,3,6,10)

crujiente (1)
Guiso de Lentejas con Verduras . Gallineta al horno a la Marinera
. Tortillaala francesa (3)
Festivo y Arroz(1) (2,4,14)
Ensalada con Maiz (iceber;
. ( . & Cebolla, Zanahoria y Patata
hoja deroble, zanahoria,
panadera
tomate)
Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalao y Salteado de verduras con cuscus y §
: , : ) °  Ensaladay tortilla de patata/Fruta
patata / Fruta garbanzos / Fruta
. Arrozpaella de Carne .
Crema de Zanahoria P y Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras
Verduras
Salchicha de Cerdo (12) Salménal horno ala Naranja (4) Tortilla de Patatay Cebolla(3) Estofado de Pollo

Ensalada con Aceitunas
(iceberg, romana, zanahoria,
tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Bacalao al horno con verduras y
patata/ Fruta

Ensalada variada con Attin
(iceberg, hoja deroble,
tomate) (4) y Patatas asadas
Fruta de temporada

Verduras (cebolla, tomate,

Cebollay Zanahoria 3 .
zanahoria, guisantes) y Patata

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Ensaladay pastel de huevo y
verduras | Fruta

Frutade temporada
Sugerenciade cena: Sugerencia de cena:
Ensaladay croquetas de garbanzos

con patata / Fruta

Sopade pastay tortilla de verdura/
Fruta

Ensalada variada (iceberg, hoja

deroble, zanahoria, tomate) y Garbanzos con Sofrito y Salsa

de Tomate

Tallarines integralesala

Crema de Verduras
Carbonara (1,3,6,7,10)

Tortilla (3)
Guiso de Lentejas con Verduras Fogonero al horno con Velouté Pavo al horno con Salsa
y Arroz (1) (4) Castellana

Ensalada con Crostones
(iceberg, candnigos, tomate,
zanahoria) (1,6,11)

Cebolla, Puerro y Tomate Cebolla, Manzana y Patata

Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopa de pastay merluza empanada

con ensalada / Fruta

Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con
patatay ensalada/ Fruta

Sugerencia de cena:
Cremayy tortilla de patata y verduras

[ Fruta Fruta
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Cuscus con verduras y calamarines /

Arrozpaellade Carney
Verduras
Abadejo al horno con Salsa
Verde(4)
Ensalada con Maiz (iceberg,
hoja de roble, zanahoria,
tomate)
Frutade temporada

Sugerencia de cena:

Fajitas de pollo y verduras / Fruta

Crema de Calabaza

Garbanzos al curry (cebolla,
calabacin, nata) (7)

Arroz cocido

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:

Ensaladay pizza variada | Fruta

Guiso de Garbanzos con
Verduras

Pollo al horno conSalsa de
Carne

Patatasadados

Frutade temporada

Sugerencia de cena:

Wraps de salmén y ensalada/ Fruta

Ensalada variada conRollitos
deJamény Queso (6,7,12)
Macarrones integralesala
Boloiiesa Vegetal (1,3,6,10)

Frutade temporada

Sugerencia de cena:

Paamb oli / Fruta

Arroz caldoso de Pescado
(2:44)

Tortilla de Patatay Cebolla (3)
Ensalada variada con Atiin

(iceberg, romana, tomate) (4)

Frutade temporada

Sugerencia de cena:

Quesadillas variadas / Fruta



Men(i SIN PESCADO ni MARISCO octubre de
La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prensién en frio para alifiar.

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

X O

Crema de Verduras con
Crostones (1,6,11)

Espaguetis integrales con Salsa
al Pesto (1,3,6,7,8,10)
Tortilla de Patata y Calabacin
(3

Ensalada con Queso tierno
(iceberg, mezclum, tomate) (7)

Pollo ala plancha con Tomillo

Ensalada con Aceitunas
(iceberg, romana, zanahoria,
tomate)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay lomo ala plancha
con verduras | Fruta
2 3

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Arroz con verduras y tortilla/ Fruta

Ensalada variada (iceberg,
romana, tomate) con Pollo
crujiente (1)
Guiso de Lentejas con Verduras
y Arroz (1)
Festivo

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremay Pollo alaplancha con

patatas / Fruta
20
. Arrozpaellade Carne
Crema de Zanahoria P y

Verduras

Salchicha de Cerdo (12) Hamburguesa vegetal casera

Ensalada variada (iceberg, hoja
deroble, tomate) y Patatas
asadas

Cebollay Zanahoria

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortillade verdura/ Ensaladay croquetas de garbanzos
Fruta

26
Ensalada variada (iceberg, hoja
deroble, zanahoria, tomate) y

Tortilla (3)

Guiso de Lentejas con Verduras
y Arroz (1)

Tallarines integralesala
Carbonara (1,3,6,7,10)

Hamburguesa vegetal casera

Cebolla, Puerro y Tomate

Fruta de temporada
Sugerenciade cena:
Cremayy tortilla de patata y verduras
[ Fruta

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con
patatay ensalada/ Fruta

Huevo

Pescado 5: Cacahuetes

Guiso de Alubias blancas con
Verduras

Lomo asado

Patatas asadas

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Espirales de legumbres con
verduras | Fruta

Arrozala Napolitana

Tortillaalafrancesa(3)

Ensalada con Maiz (iceberg,
hoja de roble, zanahoria,
tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Salteado de verduras con cuscis y

garbanzos | Fruta
21

Lentejas con Verduras (1)

Tortilla de Patatay Cebolla (3)

Ensalada con Aceitunas

(iceberg, romana, zanahoria,

tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Lomo con verduras y patata / Fruta

con patata/ Fruta
R T TR

Crema de Verduras

Pavo al horno con Salsa
Castellana

Cebolla, Manzana y Patata

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay lomo empanado
con ensalada / Fruta

Frutos Secos

:

. . A 1|}

Lentejas a la Jardinera (1) rrozpaella de Carney

Verduras

H Poll .
amburguesade Polloy Huevos cocidos (3)

Ternera a la plancha (1,6,7,12)

Ensalada con Maiz (iceberg,
hoja de roble, zanahoria,

tomate)

Patatas asadas

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y tortilla con ensalada
| Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Fajitas de pollo y verduras [ Fruta

Arrozala Milanesa (6,7,12) Crema de Calabaza

Huevos cocidos (3) Garbanaosa cury (cebolla,
calabacin, nata) (7)

Tomate alifiado con Albahaca Arroz cocido

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Huevos rotos con patatay
Ensaladay pizza variada [ Fruta

imientos / Fruta
b

Sopa de Caldo de Ave con
Fideviintegral (1,3,6,10)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Guiso de Garbanzos con
Verduras

Pollo al horno conSalsa de
Hamburguesa vegetal casera

Carne
Cebolla, Zanahoria y Patata Patatas a dados
panadera
Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensalada y tortilla de patata / Fruta VWraps variados con ensalad
Ensaladay tortilla de patata/Fruta  Wrap: { I

Ensalada variada conRollitos
de Jamény Queso (6,7,12)

ruta

Crema de Verduras

Macarrones integralesala

Estofado de Pollo -
Bolofiesa Vegetal (1,3,6,10)

Verduras (cebolla, tomate,
zanahoria, guisantes) y Patata

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Ensaladay pastel de huevoy .
’ . Paamb oli / Fruta

Arroz caldoso de Verduras

verduras | Fruta

Garbanzos con Sofrito y Salsa
de Tomate

Lomo al horno a la Mostaza (10) Tortilla de Patatay Cebolla(3)

Ensalada con Crostones
(iceberg, canénigos, tomate,
zanahoria) (1,6,11)

Ensalada variada (iceberg,
romana, tomate)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Cuscus con verduras y queso [ Fruta Quesadillas variadas / Fruta
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La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prension enfrio para alifiar.

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brocoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

Arrozpaellade Carney

Lentejas a la Jardinera (1) Verduras

Abadejo al horno con Salsa
Verde (4)
Ensalada con Maiz (iceberg,
hoja de roble, zanahoria,
tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Pollo alaplancha

Patatas asadas

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Sopa de pastay tortilla con ensalada
pace pastay Fajitas de pollo y verduras / Fruta

| Fruta
R N b

Crema de Verduras con Espaguetlf integrales Aglioe  Guiso de Alubias blancas con ArrozalaNapolitana Crema de Calabaza

Crostones (1,6,11) Olio (1,3,6,10) Verduras
Tortilla de Patata y Calabacin Pollo a la plancha conTomillo Lomo asado Fogo!1ero plind?a c'on picada  Garbanzosal f:urry (cebolla,
(3) (ajo, pereil, limén) (4) calabacin, caldo)
Ensalad iada (iceb Ensalada con Aceitunas

nsalada variada (Iceberg, (iceberg, romana, zanahoria, Patatas asadas Tomate alifiado con Albahaca Arroz cocido

mezclum, tomate)
tomate)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopade pastay merluzaala plancha
con verduras | Fruta
5

Sugerencia de cena:

Arroz con verduras y tortilla / Fruta

Ensalada variada (iceberg,
romana, tomate) conPollo
crujiente (1)
Guiso de Lentejas con Verduras
y Arroz (1)
Festivo

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalao y

patata/ Fruta
2

Crema de Zanahoria Arrozpaellade Carney

Verduras
Salchicha de Cerdo (12) sin PLV
niLactosa
Ensalada variada con Attn
(iceberg, hoja deroble,
tomate) (4) y Patatas asadas

Cebollay Zanahoria

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortillade verdura/ Ensaladay croquetas de garbanzos
Fruta

26

Ensalada variada (iceberg, hoja
deroble, zanahoria, tomate) y

Tortilla (3)

Guiso de Lentejas conVerduras Fogonero al horno conVelouté
yArroz (1) (4)

Tallarines integrales Aglio e
Olio (1,3,6,10)

Cebolla, Puerro y Tomate

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremayy tortilla de patatay verduras
|Fruta

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con
patatay ensalada/ Fruta

rustaceos 3:Huevo 4:Pescado 5: Cacahuetes 6:

Salménal horno ala Naranja (4) Tortilla de Patatay Cebolla(3)

con patata/ Fruta atata | Fruta
A T

Sugerencia de cena:
Espirales de legumbres con

Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patatay

Sugerencia de cena:
Ensalada y pizza variada con
verduras  Fruta

imientos | Fruta mozzarella de soja/ Fruta
R

Guiso de Garbanzos con
Verduras

Sopa de Caldo de Ave con

ArrozalaNapolitana
z P Fideviintegral (1,3,6,10)

Gallineta al horno alaMarinera  Pollo al horno conSalsa de

Tortillaa la francesa (3)

(2,4,14) Carne
Ensalada con Maiz (iceber;
; ( i Cebolla, Zanahoria y Patata
hoja deroble, zanahoria, Patatasadados
panadera
tomate)
Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena:
Salteado de verduras con cuscus y
garbanzos | Fruta
21 22 23

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensaladay tortilla de patata/Fruta  Wraps de salmén y ensalada/ Fruta

Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras Ensalada variada y Tortilla (3)

Macarrones integrales a la
Estofado de Pollo ca_ onesintegrale
Bolofiesa Vegetal (1,3,6,10)
Ensalada con Aceitunas
(iceberg, romana, zanahoria,

tomate)

Verduras (cebolla, tomate,
zanahoria, guisantes) y Patata

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Bacalao al horno con verduras y

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Ensaladay pastel de huevoy
verduras / Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Paamb oli [ Fruta

Garbanzos con Sofrito y Salsa Arrozcaldoso de Pescado

Crema de Verduras
de Tomate (2,4,14)
P | h I .
avo al horno conSalsa Lomo al horno a la Mostaza (10) Tortilla de Patatay Cebolla(3)
Castellana
Ensalada con Crostones . ,
. o Ensalada variada con Atdn
Cebolla, Manzana y Patata (iceberg, candnigos, tomate, b tomate) (4)
zanahoria) (1,6,1) (iceberg, romana, tomate) (4
Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y merluza empanada
con ensalada [ Fruta

Sugerencia de cena:
Cuscus con verduras y calamarines /
Fruta

Sugerencia de cena:

Hamburguesa completa / Fruta

a 7: Leche 8: Frutos Secos 9: Api

0: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos
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Mend SIN VEGETALES BAJO EN GRASA ANIMAL

La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen para alifiar.

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Brdcoli Calabaza,
Calabacin, Pepino, Col blanca, Coliflor, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Tomate.

CHE 7
CremadeVerduras (sinhoja  Espaguetis integrales con Salsa
verde) con Crostones (1,6,11) al Pesto (1,3,6,7,8,10) Verduras (sin hoja verde)

Tortilla de Patata y Calabacin

(3)

Tomate y Queso Tierno (7)

Pollo a la plancha con Tomillo Lomo asado

Zanahoria, Tomate y Aceitunas Patatas asadas

Fruta de temporada Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Espirales de legumbres con

verduras [ Fruta

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Sopa de pastay merluzaala plancha
prEEpEEEY o Arroz con verduras y tortilla / Fruta
con verduras | Fruta

T
Ensaladade :I:omate conPollo ArrozalaNapolitana

crujiente (1)
Guiso de Lentejas con Verduras

y Arroz(1) Tortillaala francesa (3)

Festivo
Zanahoria, Tomate y Maiz

Fruta de temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Cremay bufiuelos de bacalao y

atata / Fruta
o ]

Arroz con Verduras

arbanzos | Fruta

Crema de Zanahoria
hoja verde)

Huevo cocido (3)

Ensaladade Tomate con Atin
(4) y Patatas asadas
Fruta de temporada

Cebollay Zanahoria

Fruta de temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensaladay croquetas de garbanzos

Sugerencia de cena:
Sopa de pastay tortilla de verdura/
Fruta

con patata/ Fruta atata  Fruta
N R

Crema de Verduras (sin hoja

Ensalada de Tomatey Tortilla  Tallarines integrales Aglio e

(3) Olio (1,3,6,10) verde)
Guiso de Lentejas conVerduras Fogonero al horno conVelouté Pavo al horno con Salsa
yArroz (1) (4) Castellana
(sin hoja verde) Cebolla, Puerro y Tomate Cebolla, Manzana y Patata

Fruta de temporada Frutade temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con

patatay ensalada/ Fruta

Sugerencia de cena:
Cremay tortilla de patatay verduras

|Fruta con ensalada [ Fruta

acahuetes 6:Soja 7: Leche 8: Frutos Secos 9

rustdceos 3:Huevo 4: Pescado

Guiso de Alubias blancas con

Salteado de verduras con cuscis y

Lentejas con Verduras (1) (sin

Salménal horno ala Naranja (4) Tortilla de Patatay Cebolla(3)

Zanahoria, Tomate y Aceitunas

Bacalao al horno con verduras y

Sopade pastay merluzaempanada Cuscis con verduras y calamarines /

Lentejas a la Jardinera (1) (sin

Arroz conVerduras
hoja verde)

Abadejo al horno con Salsa

Hamburguesa vegetal casera
g g Verde (4)

Patatas asadas Zanahoria, Tomate y Maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortilla con ensalada

IFruta Fajitas de pollo y verduras / Fruta

ArrozalaNapolitana Crema de Calabaza

Garbanzos al curry (cebolla,
calabacin, caldo)

Fogonero plancha con picada
(ajo, perejl, limén) (4)

Tomate alilado con Albahaca Arroz cocido

Frutade temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Huevos rotos con patata . .
P y Ensaladay pizza variada/ Fruta

imientos / Fruta
I

Crema de Verduras (sin hoja
verde)

Sopa de Caldo de Ave con
Fideviintegral (1,3,6,10)

Gallineta al horno ala Marinera  Pollo al horno con Salsa de

(2,4,14) Carne
Cebolla, Zanahoria y Patata patatas a dados
panadera
Fruta de temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensaladay tortilla de patata/Fruta  Wraps de salmén y ensalada/ Fruta
CremadeVerduras (sinhoja  Ensalada de Tomate con Atiiny
verde) Aceitunas (4)

Macarrones integralesala

Estofado de Pollo ~
Bolofiesa Vegetal (1,3,6,10)

Verduras (cebolla, tomate,
zanahoria, guisantes) y Patata
Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena:
Pollo ala plancha con verduras y

Sugerencia de cena:
Ensaladay pastel de huevoy

verduras / Fruta atatas [ Fruta
O

Garbanzos con Sofrito y Salsa Arrozcaldoso de Pescado
de Tomate (2,4,14)

Lomo al horno ala Mostaza (10) Tortilla de Patatay Cebolla(3)

Zanahoria, Tomate y Crostones Ensalada de Tomate con Atiny
(1,6,11) Aceitunas (4)

Fruta de temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Salmén ala plancha con verduras y
cuscis [ Fruta

Sugerencia de cena:

Fruta

0 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos
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La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prension en frio para alifiar.
Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Platano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brocoli
Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca, Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

Crema de Verduras con
Crostones (1,6,11)
Tortilla de Patata y Calabacin
(3

Ensalada con Queso tierno
(iceberg, mezclum, tomate) (7)

Espaguetis integrales con Salsa
al Pesto (1,3,6,7,8,10)

Pollo ala plancha con Tomillo

Ensalada con Aceitunas
(iceberg, romana, zanahoria,
tomate)

Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Sopa de pastay merluzaa la plancha
con verduras | Fruta
5

Sugerencia de cena:

Arroz con verduras y tortilla/ Fruta

Ensalada variada (iceberg,
romana, tomate) con Pollo
crujiente (1)

Guiso de Lentejas con Verduras

Festivo y Arroz (1)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalao y

atata | Fruta
R T

Arrozpaellade Carney
Verduras

Crema de Zanahoria

Salchicha de Cerdo (12)

Ensalada variada con Attin
(iceberg, hojaderoble,
tomate) (4) y Patatas asadas
Fruta de temporada

Cebollay Zanahoria

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortilla de verdura/
Fruta

Sugerencia de cena:
Ensaladay croquetas de garbanzos

con patata / Fruta atata / Fruta
I TR T

Ensalada variada (iceberg, hoja
deroble, zanahoria, tomate) y
Tortilla (3)

Tallarines integralesala
Carbonara (1,3,6,7,10)

Guiso de Lentejas con Verduras Fogonero al horno con Velouté
y Arroz i) @
Cebolla, Puerro y Tomate
Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Cremayy tortilla de patatay verduras
|Fruta

Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con
patatay ensalada/ Fruta

istdceos 3:Huevo 4:Pescado 5:Cacahuetes 6:Soja

7
Guiso de Alubias blancas con
Verduras

Lomo asado

Patatas asadas

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Espirales de legumbres con
verduras | Fruta

Arrozala Napolitana

Tortilla ala francesa (3)

Ensalada con Maiz (iceberg,
hoja deroble, zanahoria,
tomate)

Frutade temporada

Sugerencia de cena:

Salteado de verduras con cuscds y

garbanzos | Fruta

Lentejas con Verduras (1)

Salménal horno alaNaranja(4) Tortilla de Patatay Cebolla(3)

Ensalada con Aceitunas
(iceberg, romana, zanahoria,
tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Bacalao al horno con verduras y

Crema de Verduras

Pavo al horno con Salsa
Castellana

Cebolla, Manzana y Patata

Frutade temporada

Sugerencia de cena:

Sopa de pastay merluza empanada

con ensalada / Fruta

i0 10: Mostaza 1

(I

Lentejas a la Jardinera (1) Arrozpaella de Carney

Verduras
Hamburguesa de Pollo y Abadejo al horno con Salsa
Ternera a la plancha (1,6,7,12) Verde (4)

Ensalada con Maiz (iceberg,
hoja de roble, zanahoria,
tomate)

Patatas asadas
Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Sopa de pastay tortilla con ensalada
| Fruta

Arrozala Milanesa (6,7,12)

Sugerencia de cena:

Fajitas de pollo y verduras / Fruta

Crema de Calabaza

Fogonero plancha con picada
(ajo, perejil, limén) (4)

Garbanzos al curry (cebolla,
calabacin, nata) (7)

Tomate alifiado con Albahaca Arroz cocido

Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patata y

Sugerencia de cena:
Ensaladay pizza variada | Fruta

imientos / Fruta
O

Sopa de Caldo de Ave con
Fideviintegral (1,3,6,10)

Guiso de Garbanzos con
Verduras

Gallineta al horno alaMarinera  Pollo al horno conSalsa de

(2,4,14) Carne
Cebolla, Zanahoria y Patata Patatasa dados
panadera
Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensaladay tortilla de patata/Fruta  Wraps de salmén y ensalada/ Fruta

O T

Ensalada variada con Rollitos
de Jamény Queso (6,7,12)
Macarrones integrales a la

Bolofiesa Vegetal (1,3,6,10)

Crema de Verduras
Estofado de Pollo

Verduras (cebolla, tomate,
zanahoria, guisantes) y Patata

Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Ensaladay pastel de huevo y

verduras | Fruta

Sugerencia de cena:
Paamb oli / Fruta

Arroz caldoso de Pescado
(2,414)

Garbanzos con Sofrito y Salsa
de Tomate

Lomo al horno a la Mostaza (10) Tortilla de Patatay Cebolla(3)

Ensalada con Crostones
(iceberg, can6nigos, tomate,
zanahoria) (1,6,11)

Ensalada variada con Attin
(iceberg, romana, tomate) (4)

Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Cuscus con verduras y calamarines /

Quesadillas variadas / Fruta
Fruta

eche 8:Frutos Secos 9

ésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Marfa Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IBoooos



