MENU MUSULMAN MARZO 20

02-mar 03-mar 04-mar 05-mar

Macarrones con tomate frito y pollo Sopa de verduras con garbanzos y arroz Lentejas riojanas (patatas,zanahorias) Crema de calabaza con picatostes

Salmén horno en salsa verde (ajo, perejil) Merluza horno en aceite oliva Pollo al horno

Ensalada Variada
(lechuga,tomate,cebolla,maiz,Queso fresco Menestra de verduras salteda
(zanahorias,judias,guisantes,coliflor)

Pan Integral y Fruta

Tomate alifiado

Patatas al orégano cocidas
Pan Integral y Fruta

Pan Blanco y Fruta Pan Blanco y Fruta

612 1294 2775 378 2,67 760 5929 593 1594 3024 306 1,56 636 596 1428 3090 290 1,94 746 54,82 592 1491 3242 332 255 627

54,11

06-mar
VIERNES
Arroz tres delicias
(guisantes,zanahorias,maiz, pavo)

Tortilla francesa horno

Ensalada del Tiempo (lechuga,tomate,cebolla,
col lombarda)
Pan Blanco y Yogur sabores

598 1209 3007 365 207 2494 5784

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

MARTES
Lentejas estofadas con arroz

L - e zanahorias
(pimiento,zanahorias)

Cazuela de patatas con ternera Espaguettis a la napolitana (tomate,orégano) Crema d

Albéndigas pollo-ternera horno en salsa

Ensalada de la Huerta Bacalao horno a las finas hie rbas
(lechuga,tomate,cebolla,zanahoria,quesito

porciones)

Tortilla de pavo horno pepitoria ( cebolla,ajo)

Judias verdes salteadas

Ensalada de maiz con tomate Arroz salteado al ajillo

Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco  y Fruta Pan Integral y Fruta

AGS

L s
598 1319 3384 824 1,59 862 5297 592 1391 3213 406 1,74 8,62 1593 2794 262 3,90 504 5613 588 1126 2736 220 200 1137

61,38

13-mar
VIERNES
Cazuela de fideos con verduras
(pimiento,guisantes)

Tortilla patata y cebolla horno

Ensalada de tomate, lechuga y aceitunas

Pan Blanco y Yogur sabores

P L
580 1120 3497

327

305 2437 5384

| CENA: VERDURA + PESCADO + FRUTA | CENA: PASTA+ CARNE + YOGUR | CENA: ENSALADA + HUEVO+ FRUTA | CENA: ENSALADA+ PESCADO + YOGUR

CENA: PATATA + CARNE + FRUTA

16-mar 17-mar 19-mar
MIERCOIES
Arroz caldoso

(pimiento,judias verdes)

LLINES MARTES JLIFVES

Macarrones bolofiesa (tomate,ternera) Potaje de garbanzos y espinacas Crema de calabacin

Tortilla francesa horno Salmén guisado en salsa tomate Salchichas de pollo cocidas

Ensalada Variada
(lechuga,tomate,cebolla,maiz,queso fresco) Menestra de verduras salteda
(zanahorias.iudias.auisantes.coliflor)

Pan Blanco y Fruta

Tomate alifiado Patatas a lo pobre

Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Integral y Fruta

591

1244 27,00 357 218 814 6056 593 1226 3485 419 1,61 686 5289 609 1483 3096 328 234 1078 5421 1621 2710 253 316 784

56,69

20-mar
VIERNES
Alubias estofadas
(pimiento,zanahorias)

Ensalada de Pollo
(Lechuga,tomate,cebolla,zanahoria,maiz, pollo
cocido)

Pan Blanco y Yogur sabores

581 1281 3096 219 168 2376 5623

CENA: VERDURA + HUEVO + FRUTA | CENA: VERDURA + CARNE+ FRUTA | CENA: ENSALADA + CARNE + YOGUR | CENA: PATATA + HUEVO+ YOGUR

CENA: ARROZ + PESCADO + FRUTA |

23-mar

24-mar 25-mar

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES

Lentejas campesinas
(calabacin,zanahorias,calabaza)

Arroz con tomate frito Sopa de vegetales (garbanzos,fideos) Crema de calabaza con picatostes

Bacalao horno en salsa verde Muslito de pollo asado al horno Tortilla de patatas y calabacin Merluza horno en aceite oliva

Ensalada de maiz con tomate Ensalada de tomate, lechuga y aceitunas Zanahorias salteadas Arroz salteado al ajillo

Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco y Fruta

P L P L
599 1443 2693 252 277 470 5864 611 1529 3375 389 834 5096 580 1111 3505 317 601 1187 2869

27-mar

VIERNES
Cazuela de patatas con verdura
Ensalada Mediterranea con huevo

(lechuga,tomate,cebolla,col lombarda,aceituna,
huevo picado)

Pan Blanco y Fruta

L
1355 3284

454

240 1034 5361

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 verduras con garbanzosy  arroz

Albéndigas pollo-ternera horno en salsa
pepitoria ( cebolla,ajo)
Patatas cocidas
Pan Blanco y Fruta

Salmén al horno en salsa verde

Tomate alifiado
Pan Integral y Fruta

1226 2833 219 228 818 5941
| CENA ENSALADAF PESCADO+ FRUTA |

1527 3067 337 2,08 572 5406
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 i i i 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
y aprobado por la Coordinacién de Seguridad Ali ia y Salud Ambi | de la Junta de Andalucia (Consejeria de Sanidad)

li ia en centros

lares de Andalucia (Plan EVACOLE v.5)

- El pan tradicional (mejor el integral)
es preferible al pan de molde
procesado.

- Elegir embutidos bajos en grasas o
jamon serrano que fiambres
altamente procesados.

- El consumo de frutas frescas enteras
y crudas es mas saludable que los
zumos envasados porsu alto
contenido en azucares

- La ingesta de lacteos (de dos a tres al
dia) debe ser en forma de leche o
yogur. Mejor evitar lacteos ricos en
grasas saturadas y azucares como los
flanes, batidos o natillas.

- Fvitar halleria industrial

....y recuerdacepillarse los dientes
despuesde cada

comida" .
...y ademas "realizar 60 minutos

de actividad fisica diarios repartidos
endos a mas sesiones en forma de
juegos o deportes"



