MENU SIN GLUTEN MARZO 20

02-mar 03-mar 04-mar 05-mar 06-mar
| UNES g =RCO| S k g VIERNES
Macarrones (sin gluten) con tomate frito y o i Arroz tres delicias
Sopa de puchero con garbanzos y arroz Lentejas riojanas Crema de calabaza (sin picatostes) . R B
pollo (guisantes,zanahorias,maiz,pavo)
. " . . Lomo cerdo al horno "
. Salmén al horno en salsa verde (ajo,perejil) Merluza horno en aceite oliva X Tortilla francesa horno
Ensalada Variada (ajo,oregano)
(lechuga,tomate,cebolla,maiz,Queso fresco Menestra de verduras salteda Tomate alifiado Ensalada del Tiempo (lechuga,tomate,cebolla,
(zanahorias,judias,guisantes,coliflor) Patatas al orégano cocidas col lombarda)
Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Yogur sabores
581 13,63 21,49 311 2,67 7,60 64,89 610 15,51 3541 327 221 20,72 49,08 583 15,19 28,71 2,69 147 8,10 56,10 592 14,91 3242 332 2,55 6,27 54,11 600 10,49 29,64 3,92 1,89 9,94 59,87
CENA: PATATA+ PESCADO + FRUTA | CENA: ARROZ + CARNE+ FRUTA | CENA: ENSALADA + CARNE + YOGUR | CENA: ENSALADA + HUEVO + YOGUR CENA: VERDURA + CARNE + FRUTA |
09-mar 10-mar 11-mar 12-mar 13-mar
MIERCOI ES E < < - El pan tradicional (mejor el integral)
) Espaguettis a la napolitana (Sin gluten . . ; es preferible al pan de molde
Cazuela de patatas con ternera Lentejas estofadas co  n arroz Pag P . (Sing ) Crema de zanahorias Cazuela de fideos con verdura (S in gluten) P P
(tomate,orégano) procesado.

Albéndigas de cerdo horno en salsa

- Elegir embutidos bajos en grasas o
jaman serrano que fiambres

Arroz salteado al ajillo Ensalada de tomate, lechuga y aceitunas altamente procesados.

- El consumo de frutas frescas enteras
y crudas es mas saludable que los

Ensalada de la Huerta Tortilla de pavo horno Bacalao horno a las finas hie rbas
(lechuga,tomate,cebolla,zanahoria,quesito
porciones) Ensalada de maiz con tomate

e . Tortilla patat: bolla h
pepitoria ( cebolla,ajo) ortifa patatay cebolla hormo

Judias verdes salteadas

Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Fruta Pans ingluten yFruta Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Yogur sabores

L s > L
586 1385 3455 458 150 862 51,60 586 1401 3244 406 174 862 5354 586 1655 2517 228 390 504 5828 611 1133 2641 221 201 1137 6226 580 11,19 3497 322 286 2437 5384 zumos envasados por su alto
| CENA: VERDURA + PESCADO + FRUTA | CENA: PASTA+ CARNE + YOGUR | CENA: ENSALADA + HUEVO+ FRUTA | CENA: ENSALADA+ PESCADO + YOGUR | CENA: PATATA + CARNE + FRUTA | contenido en azucares
16-mar 17-mar 18-mar 19-mar 20-mar - Laingesta de lacteos (de dos a tres al
| LINES MARTES MIERCOI ES JUEVES VIERNES dia) debe ser en forma de leche o
Macarrones bolofiesa (sin gluten . . . : i i 3 i
tomate.{ (sin gluten) Potaje de garbanzos y espinacas Arroz caldoso Crema de calabacin Alubias estofadas yogur. Mejor evitar lacteos ricos en
(tomate, ternera) grasas saturadas y azucares como los
Ensalada Variada Tortilla francesa horno Salmén en salsa tomate Salchichas de pollo cocidas Ensalada de Pollo flanes, batidos o natillas.
(lechugajtomate cebella,maiz,queso fresco) M d d ted (Lechuga,tomate,cebolla,zanahoria,maiz, pollo - Evitar bolleria industrial
98 ’ maiz.q Tomate alifiado enestra de verduras salteda Patatas a lo pobre cocido)

(zanahorias iudias.auisantes.coliflor) ...y recuerdacepillarse los dientes
Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Yogur sabor  es despuesde cada

comida"
..y ademas "realizar 60 minutos de

| CENA: VERDURA + HUEVO + FRUTA | CENA: VERDURA + CARNE+ FRUTA | CENA: ENSALADA + CARNE + YOGUR | CENA: PATATA + HUEVO+ YOGUR | CENA: ARROZ + PESCADO + FRUTA |
Samar pamar J5mar Somar S7mar aci |da<’i fISIC? diarios repartidos en
NES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES dosa mas sesiones en forma de
. "
) ; i Sopa de picadillo (garbanzos,fideos sin - juegos o deportes
Arroz con tomate frito Lentejas campesinas P P © Crema de calabaza (sin picatostes) Cazuela de patatas con magro cerdo
(calabacin,zanahorias,calabaza) gluten)
Bacalao horno en salsa verde Muslito de pollo asado al horno Tortilla de patata y calabacin Merluza horno en aceite oliva Ensalada Mediterranea con huevo
(lechuga,tomate,cebolla,col
Ensalada de maiz con tomate Ensalada de tomate, lechuga y aceitunas Zanahorias salteadas Arroz salteado al ajillo lombarda,aceituna,huevo picado
Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Fruta Pan sin gluten y Fruta
P L P L L
599 14,43 26,93 2,52 2,77 4,70 58,64 607 16,37 3341 384 148 8,34 51,22 578 10,40 35,33 291 2,69 7,20 54,27 601 1187 28,69 2,75 2,10 5,85 59.43 583 13,55 32,84 4,54 2,40 10,34 53,61
CENA: ENSALADA+ CARNE+ FRUTA CENA PASTA+ PESCADO + YOGUR CENA: VERDURA + CARNE + YOGUR | CENA: ENSALADA+ HUEVO+ FRUTA | CENA: ARROZ + HUEVO + FRUTA
30-mar 31-mar
LUNES MARTES
Crema de calabacin Sopa de puchero con garbanzosya  rroz

Albéndigas de cerdo horno en salsa

L . Salmén al horno en salsa verde
pepitoria ( cebolla,ajo)

Patatas cocidas Tomate alifiado
Pan sin gluten vy Fruta Pan sin gluten vy Fruta
563 12,26 28,33 219 228 8,18 59,41 590 15,27 30,67 337 2,08 572 54,06
| CENA: ENSALADA+ PESCADO+ FRUTA | CENA: VERDURA+ HUEVO + YOGUR |

Todos los menus van acompaiiados de agua suministrad a al centro por la empresa abastecedora de la local  idad.
FRUTA: Seguin temporada y proveedores,se suministara una pieza fruta de temporada, fruta ecolégica o Fr  uta IV Gama: Manzana,Platano, Pera y Kiwi.
Para la elaboracién de nuestros platos se utiliza aceite de oliva virgen extra y sal yodada. El menu esta exento de grasa trans o hidrogenada, excepto la presente de forma natural en productos de origen animal.

El mend basal no es apto para personas que padecen alergias o i ias .. If al RD1169/2011, pueden solicitar al personal de la empresa la informacién de los alergenos.
Menu elaborado por el Departamento de Dietética y Nutricién (col. AND-342/AND-371) segun pautas nutricionales del Plan de Evaluacién de la oferta ali ia en centros lares de Andalucia (Plan EVACOLE v.5)
y aprobado por la Coordinacién de Seguridad Ali ia y Salud Ambi | de la Junta de Andalucia (Consejeria de Sanidad)



