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1.- Todos los meniis van acompafiados de agua suministrada al centro por la
empresa abastecedora de la localidad.
yp , se 4 una pieza fruta de
temporada, fruta ecolégica o Fruta IV Gama:Manzana, Mandarina,Platano,
Naranja o Pera.
3.-Para la elaboracién de nuestros platos se utiliza aceite de oliva virgen extray
sal yodada. El meni estd exento de grasa trans o hidrogenada, excepto la
presente de forma natural en productos de origen animal.
4.-El menti basal no es apto para personas que padecen alergias o i

2.-Fruta: Segiin

INFORMACION ALERGENOS

Recomendacionss

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

alimentarias. Atendiendo al RD1169/2011, pueden solicitar al personal de la
empresa la informacién de los alergenos.
5.-Men elaborado por el Departamento de Dietética y Nutricién (col.AND-
342/AND-371) segun pautas nutricionales del Exp.0114/ISE/2017/5C y aprobado
por la Coordinacién de Seguridad Alimentaria y Salud Ambiental de la Junta de
Andalucia (Consejerfa de Sanidad).
6.- Para notificar alergias, intolerancias o dietas blandas:
alergenos@cateringperearojas.es

Alifio de ensaladas: Aceite de Oliva Virgen Extra,Vinagre Sl Yodada

LUNES 7

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

zumos envasados 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.

- Evitar bolleria industrial
d il los dientes d

..... y ademds "realizar 60 minutos de

MAYO 2018 - BASAL

MIERCOLES 2

JUEVES 3

VIERNES 4

Ensalada de la huerta
(lechuga, tomate, zanahorias) con queso fresco

A

Arroz guisado con pollo

Pan Blanco ECO y Fruta

Coditos a la napolitana
(tomate ECO, orégano, queso rallado)

Tortilla francesa al horno

Ensalada variada
(lechuga, tomate y maiz)

Crema de calabacin ECOLOGICA
o

Lomo de cerdo al horno

A

Arroz salteado

MARTES 8

Macarrones con tomate frito ECO

Tortilla francesgal horno
Ensalada del tiempo
(lechuga, tomate y cebolla)
Pan Blanco ECO y Fruta

Sopa de puchero con garb

Figuritas de pescado rebozad o al horno
LALALA o

Tomate alifiado

D
Ensalada multicolor (lechuga, tomate, zanahorias,
maiz) con huevo duro

Lomo de cerdo al horno en salsa de pifia

Patatas al oregano cocidas ECOLOGICAS

Pan Integral ECO y Fruta Pan Blanco ECOy Puré de fruta
de cada comida® Energia: 646 | Proteinas: 1150 |  Lipidos: 3032 | Agras.sat 4,61 Energia: 666 | Proteinas: 1291 |  Lipidos:33.60 | Agras.sat: 3,35 Energia: 627 | Proteinas: 1156 | _ Lipidos: 30,11 | Agrassat: 3,28
fisica diarios Sal: 2,35 | Azucares: 691 | H.Carbono: 58,18 | Sal: 2,15 | Azucares: 7,73 | H.Carbono: 53,49 | Sal: 2,15 | Azucares: 16,79 | H.Carbono: 58,33 |
CENA: VERDURA + PESCADO + FRUTA CENA: PATATA + CARNE + YOGURT CENA: ENSALADA + HUEVO + FRUTA
MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11
anzos y arroz Lentejas riojanas con chorizo Cremadec alabaza ECOLOGICA

Arroz a la cubana (tomate frito ECO)

Salmén alho  rno en salsa verde
Py

Menestra de verduras
(zanahorias, judias, guisantes)

Pan Integral ECO y Fruta Pan Blanco ECOy Fruta Pan Integral ECO y Fruta @an Blan co ECOvy Yogurt Sabores A\
Energia: 613 | Proteinas: 1203 | Lipidos: 30,73 | A.gras.sat: 3,06 Energia: 640 | Proteinas: 12,17 | Lipidos: 34,57 | A.gras.sat: 3,09 Energia: 628 | Proteinas: 14,64 | Lipidos: 34,37 | A.gras.sat: 4,42 Energia: 616 | Proteinas: 14,64 |  Lipidos: 34,08 | A.gras.sat: 3,67 Energia: 666 | Proteinas: 1507 | Lipidos: 32,97 | A.gras.sat: 3,48
Sal: 1,39 | Aaucaresis63 | H.Carbono:57.24 | Sal: 1,72 | Aaucaresi755 | H.carbonoisz.26 | Sal: 0,73 | Aaucaresiosa [ H.carbono: 50,98 | Sal: 1,98 | Azucaresigar | Hcarbono:53.26 | Sal: 1,58 | Azucaresi 2102 | H.Carbono: 51,96 |
CENA: PATATA + PESCADO + FRUTA CENA: VERDURAS + CARNE + YOGURT CENA: ARROZ + PESCADO + FRUTA CENA: ENSALADA + HUEVO + YOGURT CENA: ENSALADA + CARNE + FRUTA
LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 18
. Espaguettis a la napolitana . < N .
Cazuela de patatas con ternera Lentejas estofadas pag p Crema de zanahorjas ECOLOGICA Cazuela de fideos con ¢ azén
'y (tomate ECO, orégano) ) A Lo
& Tortilla de patatas y calabacin al horno Abadejo al hor Albondigas de pollo-ternera al horno .
Judias verdes salteadas con zanahorias p y ]

y huevo duro

no a las finas hierbas
&

en salsa de tomate ECO

Ensalada de la huerta (lechuga,tomate,

A .
Ensalada variada (lechuga, tomate, maiz) Ensaladade  maiz con tomate Arroz salteado ar ajillo zanahorias) colnlqueso fresco
Pan Blanco ECO y Fruta Pan Integral ECO y Fruta PanB lanco ECO Yy Fruta Pan Integral ECO vy Fruta Pan Blan co ECOYy Yogurt Sabores A
Energia: 636 | Proteinas: 1365 |  Lipidos: 34,79 | A.gras.sat: 4,52 Energia: 636 | Proteinas: 12,03 |  Lipidos:3071 | A.gras.sat: 3,91 Energia: 637 | Proteinas: 1298 |  Lipidos: 28,16 | A.gras.sat: 2,77 Energia: 637 | Proteinas: 1036 |  Lipidos:3090 | A.gras.sat: 2,73 Energia: 613 | Proteinas: 14,76 | Lipidos: 3193 | A.gras.sat: 4,17
Sal: 1,59 | Azucares: 7,81 | H.Carbono:51.57 | sal: 2,21 | Azucares: 7,81 | H.Carbono:57.25 | Sal: 2,08 | Azucares: 6,11 | H.Carbono:58.86 | Sal: 2,45 | Azucaresi9.84 | H.Carbono:58,74 |

CENA: ENSALADA + PESCADO + FRUTA

sal: 2,00 | Azucares: 22,21

LUNES 21

CENA: PASTA + PESCADO + YOGURT

CENA: VERDURA + HUEVO + YOGURT

CARNE: ENSALADA + HUEVO + YOGURT

| H.Carbono:53.31 |
CENA: PATATA + CARNE + FRUTA

MARTES 22

MIERCOLES 23

JUEVES 24

Potaje de garbanzos con espinacas
Empanadilla de atin y tomate al horno
Tomate alifiado

Pan Blanco ECO y Fruta

Arroz caldoso

Jamoncito de pollo horneado al ajillo

Menestra de verduras
(zanahorias, judias, guisantes)

Pan Integral ECO y Fruta

‘ema  de calabacin ECOLOGICA

Caella al horno en salsa verde
Mo
Patatas ECOLOGICAS cocidas

PanB lanco ECOYy Fruta

Ensalada multicolor
(lechuga, tomate, zanahoria, maiz) con huevo

Macarrones bolofiesa
(tomate frito ECO, ternera)

VIERNES 25
Alubias estofadas ECOLOGICAS

Tortilla de patatas al horno

Ensalada del tiempo (lechuga, tomate, cebolla)

Pan Integral ECO y Fruta PanBlanc 0ECOy Danonino /A
Energai671 | Proteinasi 1246 | Lipidos: 2588 | Agras.sat 2,60 Eneigia: 644 | Proteinasi 1505 | Lipidos: 2689 | Adgrasisat: 3.5 Eneigai619 | Proleinasi 1184 |  Lipidosi3312 | Agrassat 326 Eneigia: 649 | Proteinasi 1372 | Lipidos: 28611 | Agrasisat 3,82 Eneigai643 | Proteinasi 1882 |  Lipidos: 35,38 | Agrassat 537
Sal: 1,67 | Azucares:8oo | H.carbono: 61,66 | sal: 1,32 | Azucaresi9.20 | H.Carbono: 58,06 | Sal: 1,71 | Azucares:5.11 | H.carbono: 5504 | sal: 1,17 | Azucaresio.26 | H.Carbono: 58,16 | Sal: 1,95 | Azucares: 22,06 | H.carbono: 50,80 |
CENA: VERDURA + CARNE + FRUTA CENA: ENSALADA + HUEVO + YOGURT

LUNES 28

MARTES 29

CENA: ARROZ + CARNE + FRUTA

CENA: PATATA + PESCADO + YOGURT

CENA: VERDURA + PESCADO + FRUTA

MIERCOLES 30

JUEVES 31

Arroz con tomate frito ECO
Salchichas de pollo-pavo al horno
L
Champifiones salteados

Pan Blanco ECO y Fruta

Lentejas campesinas ECOLOGICAS

(calabacin, zana&)rias, calabaza)
D
Tortilla francesa al horno

Ensalada variada
(lechuga, tomate, maiz)

Cazuela de patatas con atin
AbAas
Ensalada de la huerta (lechuga, tomate,
zanahorias) con queso fresco

A

Sopa de picadillxgarbanzos Jfideos)
Tortilla de patatas y calabacin al horno

Ensalada de maiz con tomate

Pan Integral ECO y Fruta PanB lanco ECOYy Fruta Pan Integral ECO y Fruta
Energia: 638 | Proteinas: 13,59 | Lipidos: 29,18 | A.gras.sat: 3,84 Energia: 624 | Proteinas: 13,10 | Lipidos: 35,29 | A.gras.sat: 3,59 Energia: 648 | Proteinas: 16,02 | Lipidos: 33,37 | A.gras.sat: 4,07 Energia: 664 | Proteinas: 11,15 | Lipidos: 31,59 | A.gras.sat: 4,00
sal170 | Awcaresi477 | HCarbono:57.23 | sai151 | Awcaresi759 | HCarbonoi5161 | sal150 | Awcaresi993 | HCarbono:s061 | sai174 | Awucaresi 1025 | HCarbono:57.26 |
CENA: ENSALADA + PESCADO + YOGURT

CENA: PASTA + CARNE + FRUTA

CENA: VERDURA + CARNE + FRUTA

CENA: VERDURA + CARNE + FRUTA

.
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