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COMIDA

Macarrones integrales con chorizo

COMIDA

Filete de merluza al horno con ensalada 4

e00000H

COMIDA

D

-

Tostada de aguacate con huevo

Espaguetis con ajo, perejil
Jamoncitos de pollo al horno con

LUNES

fresco y queso rallado

Revuelto de espinacas

queso

champifiones salteados

®0

Puchero

Salchichas frescas de cerdo con picadillo de

tomate y maiz

0o

Ensalada de aguacate y tomate

ALERGENOS:

GLUTEN CRUSTACEOS

O

MARTES

Crema de verduras y lentejas con
picatostes
Pinchitos de pollo con cous cous

20000

Pizza vegetal

rallado Sopa de puchero con fideos

Rosada frita con ensalada 2
00006

Lasafia de calabacin con pavo

Cazuela de fideos con merluza
Tortilla francesa con menestra de
verduras

OO0

Lubina con ensalada

HUEVOS PESCADO

i

CACAHUETES

@

SOJA

LACTEOS

MIERCOLES

Potaje de alubias blancas
Tortilla francesa con pisto

%)

Salmén a la plancha con brécoli

Lentejas estofadas con verduras
Tortilla de patatas con ensalada S

Croquetas de pescado con ensalada

Crema de verduras a

Pechuga de pollo a la plancha con
patatas fritas

Hamburguesa de merluza con colirroz

FRUTOS
CASCARA

MOSTAZA SESAMO

© ® 0 @ © & O

JUEVES

Espirales con salsa pesto
Alitas de pollo al horno con
quisantes salteados

® 906

Lenguado a la plancha con judias verdes

Sopa de verduras con estrellitas
Estotado de cerdo con patata asada

06

Hamburguesa de lentejas

Paella marinera
Filete de merluza al horno con
ensalada 6

@000

Fajitas de verduras

Espirales con terneraq, cebollay qut:.'soa
rallado
Rosada al horno con ensalada 1
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Tortilla de berenjenas

MOLUSCOS ALTRAMUCES

SULFITOS

CADA DIA HAY FRUTA VARIADA DE TEMPORADA.

El mend se adapta SIN GLUTEN-SIN LACTEOS-SIN CERDO-SIN FRITOS

APIO

PAN INTEGRAL(lunes y miércoles)- BLANCO (martes y jueves) MULTICEREAL(viernes)

PINAR

VIERNES

Sopa de puchero con arroz
Pizza con ensalada 1
Yogur

®600

Tortilla francesa con esparragos salteados

o

Arroz blanco con tomate
Rosada al horno con djo, perejil y limén
ensalada 3
Yogur
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Crema de verduras con almendras tostadas

Crema de calabaza con pico'fos’res@
Cinta de lomo al horno con patata asada
Yogur
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Tortilla de brécoli

Arroz caldoso de los Montes de Malaga @ ,

Tortilla de patatas
con gazpacho
Naranja del Valle del Guadalhorce

Crema de calabacin con quesito
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Frula de [ebrero
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NUESTRAS ENSALADAS #ComerDeTemporada I ;IIARANJA r ;‘\KTEJ‘A
Ensalada 1: mezclum, cebolla morada, zanahoria rallada y naranja CONMER BARATS H .
Ensalada 2:iceberg, tomate, garbanzos cocidos y maiz : n
Ensalada 3:iceberg, col blanca, manzana y zanahoria rallada SANO Y SOSTENIBLE i

Ensalada 4: iceberg, fomate, aceitunas verdes y remolacha cocida
Ensalada S: iceberg, col lombardao, tomate y maiz
Ensalada 6: tomate, queso fresco, albahaca y aceitunas negras

B vorm

PLATANO

turmsam

AGUACATE

LA RECETA DEL MES: Albéndigas de arroz, verduras y lentejas

%ﬁi \Tcrdu]'a do robrcr‘o #ComerDeTemporada
|_l'\9|’ edientes: ] BARATO, SANO Y SOSTENIBLE

Arroz cocido, lentejas cocidas, zanahoria, pimiento, cebollo,
calabacin, huevo, pan rallado, sal, comino, AOVE.

Elaboracién:

1. Rehogar las verduras cortadas muy pequeiias con un poco de
AOVE y sal . Dejar enfriar.

2. Batir huevo en un bol, aiadir arroz cocido, lentejas cocidas y toda
la verdura, anadir un poco de sal, comino y pan rallado . Mezclarlo
todo muy bien.

3. Hacer con la masa albondigas y freir con AOVE.

Se puede acompafiar con cualquier salsa. jRiquisimas!
Sugerencia: Afiadir en el centro de la albéndiga un trocito de queso.




