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Lentejas al natural
Limanda al horno
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(14,4,1)

553 Kcal 20,5g Prot 17,2g Lip 74g Hc

Crema de calabacin
Cinta de lomo fresca a la plancha
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(14,1)

684 Kcal 24,6g Prot 37,9g Lip 58,7g Hc

Espaguetis salteados
Merluza al horno
Brocoli salteado

Fruta de temporada
Pan
(1,4)

619 Kcal 28,2g Prot 10,2g Lip 91,7g Hc

Lentejas al natural
Merluza al perejil
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(14,1,4)

640 Kcal 34,6g Prot 19,1g Lip 77,2g Hc

C.IRLANDESAS CASTILLEJA

Crema de coliflor
Hamburguesa de pollo caseraala
plancha
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(14,1)

583 Kcal 37,2g Prot 25g Lip 50,1g Hc

Arroz al horno con champifién
Huevo frito
Patatas fritas
Fruta de temporada
Pan
(3,14,1)

781 Kcal 21,9g Prot 34,4g Lip 93,9g Hc

Alubias blancas al natural
Lacén con aceite y pimentén
Ensalada de lechuga y pepino

Fruta de temporada
Pan
(14,1)

689 Kcal 34,9g Prot 26,5g Lip 82,4g Hc

Judias verdes rehogadas
Contramuslo de pollo al horno
Arroz pilaf
Fruta de temporada
Pan
m

527 Kcal 31,2g Prot 12g Lip 70,7g Hc
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Sopa de ave con fideos
Morcillo guisado
Patatas al vapor

Fruta de temporada
Pan
(1,3,14)

655 Kcal 31,5g Prot 32,3g Lip 56,58

Alubias blancas al natural
Hamburguesa de ternera a la plancha
Calabacin a la plancha
Fruta de temporada
Pan
(14,1)

673 Kcal 39,1g Prot 20,6g Lip 88,4g Hc

Arroz blanco con calabacin
Filete de pollo ala plancha
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(14,1)

675 Kcal 32,2g Prot 13,1g Lip 104,6g Hc

Arroz con pollo
Tortilla de calabacin y patata
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(3,14,1)

660 Kcal 26,2g Prot 22g Lip 118,3g Hc
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Arroz blanco con calabacin
Pollo salteado
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(14,1)

659 Kcal 29,2g Prot 12,2g Lip 105,7g
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Sopa de ave con fideos
Ragut de pavo
Ensalada de lechugay aceitunas
Fruta de temporada
Pan
(1,3,14)

768 Kcal 42,1g Prot 30,4g Lip 81,1g Hc

Garbanzos al natural I . Crema de acelgas

Limanda al horno
Patatas al vapor
Fruta de temporada
Pan
(14,4,1)

617 Kcal 20,7g Prot 16,9g Lip 90,7g Hc

Crema de calabacin
Cinta de lomo fresca ala plancha
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(14,1)

773 Kcal 27,2g Prot 38,3g Lip 77,6g Hc

@ T: TRAZAS ALERGENOS“
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729 Kcal 31,1g Prot 18,6g Lip 105,7g Hc
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Marmitako de atan
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(4,6,14,3,1)

576 Kcal 18,5g Prot 17,9g Lip 83,3g
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Garbanzos al natural
Abadejo al horno
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(14,4,1)

583 Kcal 32,8g Prot 17,4g Lip 69,6g Hc
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Tortilla de patata
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada

Pan
(14,3,1)

567 Kcal 17,1g Prot 24g Lip 63g Hc

Coditos con champifién
Merluza al horno
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan
(1,4,14)

Se ofrece diariamente aguay pan blanco, alternando con pan integral semanalmente .
Las frutas, hortalizas y verduras son de temporaday de proveedores de proximidad.
Menu elaborado por el Dpto. de Nutricion y Dietética de Algadi formado por profesionales cualificados., Dietistas y Nutricionistas: M.L Col:(T.S. N°2816) / H.C Col: (CYLO0366) /1B Col: (MADO1609) RN (T.S)
Segun el Reglamento 1169/2011 de informacion facilitada al consumidor, se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados y se refleja en nuestros menus de alergias alimentarias.
Para cualquier otra informacion sobre alérgenos, contacte con nuestras oficinas centrales. ALGADI, SAU, info@algadi.com 91547 46 46 c/Oquendo, 23, 42 planta 28006 Madrid
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LACTEO CEREAL FRUTA OTROS

Leche Pan blanco Fruta fresca Entera Aceite de Oliva
Yogur Pan Integral Tomate. (2 veces/semana)
Queso Cereales sin azucarar Compota de frutas -
Cuajada Gallletas integrales naturales y/o Miel > &
Requesén (2 veces/semana) w;—-

Frutos secos

SUGERENCIAS DE CENA

Be Cereales / Legumbre Verduras cocinadas
1 0 Q (arroz/pasta) > Hortalizas crudas

&3 &fp Cone(polio, tenera, cerdo) Pescado / huevo o
20 -- Ensaladas variadas / verduras
: rehogadas
> o . @@ Huevo 2zbE=
- b Pescado / carne m s,
Verduras cocinadas / ensaladas (C¥e ;

| ‘ & Fruta fresca : Lacteos naturales o Fruta fresca “

.o Lacteos Fruta fresca o Frutos secos

Soy Khali,

la calabaza mas grande y fuerte
£Quién dijo que las calabazas solo
sirven para Halloween? iPfffl
""""""""""""""""""""""""""""""" iYo estoy todo el afio entrenando

MAS VERDE con el Bro y Crispi, repartiendo

es el proyecto que os ayudara a comer mejor nutrientes y.buen rollo por todo el
. dor!
frutas, verduras, legumbres y hortalizas rmedor

- Se siguen las recomendaciones de laFEN, OMS, EstrategiaNAOSy Plan2020.
Los menus estan sujetos a cambios debido a las variaciones de las materias primas en mercado.

‘ Menu supervisado por la Direccién del Centro ‘
A 4 ) ‘ gy |

espe




