- El pan tradicional (mejor el integral) es preferible al
pan de molde procesado.
- Elegir embutidos bajos en grasas o jamén serrano

que fi pre
El consumo de frutas frescas enteras y crudas es mas
que los zumos por su 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.
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.y recuerda cepillarse los dientes despues de cada comida"

.y ademas "realizar 60 minutos de actividad fisica diarios repartidos en dos a mas sesiones en forma de juegos o deportes "

ateringp

Telf. 952414130

A

jas.es

L

MARZO 2018 - BASAL

JUEVES 1

VIERNES 2

Alubias estofadas
o
Tortilla de patatas y calabacin horno
Ensalada de brotes de soja y tomate

Pan Integral y Fruta

Marmitako de atdn

Arroz tres delicias
(guisante,zanahorias, tortilla francesa)

A

Pan Blanco y Gelatina

E P L AGS SAL 53 HC

I
| 11,80 | 3300 | 408 | 219 | 7.64 | 5520

E P L AGS SAL ~z HC

619

642 | 13,58 | 2861 | 2,31 | 1,61 | 21,50 | 57,81

CENA: PATATA + CARNE + YOGUR

CENA: ENSALADA + CARNE + FRUTA

MARTES 6 MIERCOLES 7 JUEVES 8 VIERNES 9
Macarrones con tomate frito ECO y queso o . }
rallado Sopa de puchero con garbanzos y arroz Lentejas rioja  nas con chorizo Crema de calabaza Arroz alacubana  con tomate frito ECO
A FoN
Tortilla francesa horno Empanadilla bolofiesa horno . Lomo cerdo horno en salsa pifia Medallon de salmén horno en salsa verde
A A A Ensalada multicolor con queso fresco S A
. - lechuga,tomate,zanahorias,maiz . Menestra de verduras
Ensalada del tiempo (lechuga,tomate,cebolla) Tomate alifiado ECO ( 9a, ! ! ) Patatas al oregano cocidas R B
z (zanahorias,judias,guisantes)
Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blancoy  Yogur sabores A
E [ P [ t [ s [ sa [ & [ H E P [ L s [sa [ A& JHc E [ P [ ¢ [ass [sa [ m JH E P [ ¢ [res [sa [ a [H c E P [ L [ ms [ sa [ a [ Hc
628 | 1269 | 3128 | 306 | 146 | 856 | 56,02 623 | 1237 | 2945 | 269 | 130 | 040 [ 5818 646 | 1463 | 3351 | 444 | 074 | o054 [ 5187 616 | 1463 | 3408 | 357 | 198 | 841 [ 5326 672 | 1561 | 3288 | 344 | 108 | 21,02 [ 5151
CENA: PATATA + PESCADO + FRUTA CENA: VERDURAS + CARNE + YOGUR CENA: PATATA + PESCADO + FRUTA CENA: ENSALADA + HUEVO + YOGUR CENA: ENSALADA + CARNE + FRUTA
LUNES 12 MARTES 13 MIERCOLES 14 JUEVES 15 VIERNES 16
. - ) Espaguettis a la napolitana } . .
Cazuela de patatas con ternera Potaje de judias pint as pag . p Crema de zanahorias Cazuela de fideos con cazén
(tomate,orégano,queso) AbA
A DA A D oD
; : : ) ) . . ! Albondigas de pollo en salsa de tomate
Pisto de verduras (calabacin, berenjenas, Abadejo horno a las finas hierbas Tortilla de patata sy calabacin horno 9 pol
pimiento) con A A frito E&Q Ensalada de la Huerta (lechuga,
Moy "
. . j " tomate,zanahorias) con queso fresco
huevo Ensalada variada (lechuga,tomate,maiz) Ensalada de brotes de soja con tomate Arroz salteado al ajillo ! ) q
Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blancoy Yogur sabores  AA
E [ P T ¢ s | sa | A [ HC E [ » L AGS sA. [ & [ Hc E P [ ¢ AGS SAL "~ HC E [ » L AGS sA [ a2 [H c E B L AGS SAL "~z HC
620 | 1411 | 3080 [ 413 [ 150 | 7.98 [ 54,99 631 | 1510 | 3160 | 300 [ 174 | 798 [ 5330 643 | 1145 | 2033 [ 353 | 265 | 645 | 59.21 628 | 1334 | 2048 | 328 | 196 | 093 [ 5718 627 | 1623 | 3076 | 422 | 205 | 2221 [ 5301
CENA: ENSALADA + PESCADO + FRUTA CENA: PASTA + HUEVO + YOGUR CENA: VERDURA + PESCADO + YOGUR CENA: ENSALADA + HUEVO + YOGUR CENA: PATATA + CARNE + FRUTA
LUNES 19 MARTES 20 MIERCOLES 21 JUEVES 22 VIERNES 23
Alubias estofadas Arroz caldoso Crema de calabacin Puc  hero andaluz con arroz Ensalada multicolor con huevo duro
D D - .
Tortilla patatas horno Jamoncito de pollo horno al ajillo Caella horno en salsa verde Figuritas de pesca  do rebozado horno (lechuga,tomate,zanahorias,maiz)
M S = -
. Menestra de verduras a A LHoA A‘% Al & Macarrones bolofiesa (tomate frito ECO,
Ensalada del tiempo (lechuga,tomate,cebolla) N A Patatas cocidas Tomate alifiado ECO
(zanahorias judias,guisantes) A ternera) A
Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blanco y Fruta Pan Integral y Fruta Pan Blancoy Danonino A
E [ P L AGS | SA ~ HC E [ P L | Ass | sAal ~ HC E [ P L [Ass [sa [ & [ HC E [ P L [Acs  [sa [ Az [H C E P L AGS | SA ~ HC
613 | 11,19 | 3377 | 387 | 199 | 876 | 5504 644 | 1505 | 2689 | 345 | 1,32 | 9,29 | 5806 635 | 1370 | 3258 | 333 | 176 | 511 | 5372 642 | 1194 | 329 | 294 | 203 | 858 | 5509 636 | 16,73 | 31,56 | 529 | 117 | 22,18 | 51,71
CENA: VERDURA + CARNE + FRUTA CENA: ENSALADA + HUEVO + YOGUR CENA: ARROZ + CARNE+ FRUTA CENA: PATATA + CARNE + YOGUR CENA: VERDURA + PESCADO + FRUTA
LUNES 26 MARTES 27 MIERCOLES 28 JUEVES 29 VIERNES 30
P ‘ o |
e SEMANA S ANTA i
2 Ak
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.- Todos los menis van acompaiados de agua suministrada al centro por la empresa abastecedora de la localidad.

.- Para notificar alergias, i o dietas blandas:

-Fruta: Segin temporada y proveedores, se suministara una pieza fruta de temporada y/o fruta ecologica:Manzana, Mandarina Pera,Ciruela y Naranja.

-Para la elaboracion de nuestros platos se utiliza aceite de oliva virgen extra y sal yodada. El menii esté exento de grasa trans o hidrogenada, excepto la presente de forma natural en productos de origen animal.

-El menii basal no es apto para personas que padecen alergias o intolerancias alimentarias. Atendiendo al RD1169/2011, pueden solicitar al personal de la empresa la informacién de los alergenos.

Alifio de

.-Mend elaborado por el Departamento de Dietética y Nutricion (col. AND-342/AND-371) segin pautas nutricionales del Exp.0114/ISE/2017/SC y aprobado por la Coordinacion de Seguridad Alimentaria y Salud Ambiental de la Junta de Andalucia (Consejeria de Sanidad).

ensaladas: Aceite de Oliva Virgen Extra,VinagrqA y Sal Yodada



