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semana 
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LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

1º: macarrones al ajillo

2º: filete de pollo empanado

g: ensalada de lechuga y aceitunas

p: sandía

1º: crema de calabacin

2º: lomos de bacalao al horno

g: patatas a la panadera

p: melón y leche

pan de cereales

1º: lentejas guisadas

2º: filete ruso

g: puré de manzana

p: piña natural

1º: arroz guisado milanesa

2º: tortilla de patatas

g: zanahoria rehogadas

p: manzana y leche

pan integral

1º: ensaladilla( ensalada de patatas,

huevo, atún, hortalizas y salsa

mayonesa)

2º: salmón al horno

g: ensalada de escarola

p: pera

1º: guisantes con jamón serrano

2º: sardinitas

g: ensalada de rodajas de tomate

p: pera y leche

pan de cerales

1º: judías verdes rehogadas

2º: filete de pescadilla rebozado

g: ARROZ INTEGRAL

p: sandía y leche

pan integral

1º: FIDEUÁ CON CARNE Y MARISCO

2º: HUEVOS A LA CAZUELA

g: ENSALADA DE LECHUGA Y ACEITUNAS

p: MELÓN

1º: PATATAS GUISADAS A LA RIOJANA

2º: RAGOUT DE PAVO ASADO

g: ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y

ACEITUNAS

p: BIZCOCHO DE YOGUR Y VASO DE

LECHE

1º: BROCOLÍ REHOGADO CON JAMÓN

2º: CINTA DE LOMO DE CERDO A LA

PLANCHA

g: ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y

MAIZ

p: MANZANA Y VASO DE LECHE

1º: JUDIAS BLANCAS CON QUINOA

2º: POLLO ASADO

g: verduras variadas rehogadas

p: PLÁTANO

PAN INTEGRAL

1º: ESPAGUETIS CON NATA Y BACON

2º: ATÚN EN TACOS CON SALSA DE

TOMATE

g: PISTO

p: SANDÍA Y VASO DE LECHE

1º: SOPA DE letras

2º: PIZZA DE JAMON Y QUESO

g: PATATAS CHIPS

p: HELADO

1º: GARBANZOS  GUISADOS CON CHORIZO

2º: REDONDO DE TERNERA ASADO

g: CHAMPIÑONES REHOGADOS

p: MELÓN

PAN DE CEREALES

1º: sopa de cocido con fideos

2º: cocido completo

p: plátano y leche
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https://docs.google.com/document/d/1kzUwWYeGEmiJ5guxbzn5-23bkfZ6iUusVg6ZXA0B6Ik/edit
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¿QUÉ CENAR SI HEMOS COMIDO...

RECOMENDACIONES DE CENAS  RECOMENDACIONES DE CENAS  

CEREALES

PASTA

TUBéRCULOS

VERDURAS COCIDAS

ENSALADA

VERDURAS COCIDAS

ENSALADA

CEREALES

PASTA

FÉCULAS

POLLO

TERNERA

CERDO

PESCADO 

HUEVO

PESCADO CARNE MAGRA

HUEVO

PESCADO 

HUEVO

POLLO

TERNERA

CERDO

LÁCTEO FRUTA

COMIDA CENA

iNFO NUTRICIONAL MENÚS DIETAS ESPECIALES CONSUMO MENSUAL
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