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LUNES

Coditos con chorizo fresco °
y queso rallado
Filete de merluza al horno con
ensalada 1

“OC000®

Tortilla de espinacas

COMIDA

Propuesta
cena

Macarrones integrales con tomate fri'rco
ecoldgico y queso rallado
Filete de merluza empanada al horno con
ensalada 3

COOHO

Crema de verduras con almendras tostadas

COMIDA

Propuesta
cena

Crema de calabaza con picotosfes@
Albéndigas de cerdo y fernera y
garbanzos salteados con cebolla y curry

00000

cena Quiche de verduras

COMIDA

ROTACION DE PAN
Lunes Pan integral ecolégico
Martes Pan blanco
Miércoles Pan integral
Jueves Pan blanco ecolégico
Viernes Pan con semillas

ALERGENOS:

CRUSTACEOS

O

PESCADO

(o)

GLUTEN HUEVOS

@ (V0T

o

Albéndigas de rosada con ensalada

Crema de zanahorias y apio °

Guacamole con palitos de zanahoria

Espirales de colores a la ama’rricianam

h , Puchero de garbanzos + Sopa de verduras con estrellitas
Filete de salman al horno con Tortilla de batatas con eseinacas Jamoncitos de pollo dcon ensalada 4 Cinta de lomo al horno con patatas fritas
P P .
ensalada S rehogadas Yogur Naranja del Valle del Guadalhorce

Crema de verduras con pipas de calabaza

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Arroz ecolégico con tomate frito

Sopa de puchero con fideos Potaje de garbanzos Crema de vel_'du;osfcon lentejas SR e D (s
Pinchitos de pollo con cous cous Tortilla de patatas con brécoli picatostes :
e po| vapor Rosada ¥ri'ro con ensalada 2 con QU'SO;‘;;i falfeodos

Q00 (5] 00000

Quinoa con verduritas Wrap de atdn, aceitunas y mayonesa

Tostada de aguacate y queso fresco

Sopa de verduras con fideos G
Hamburguesa de ternera con pan burger,

Lentejas estofadas con verduras 0 Paella de pollo y magro @

_ con picatostes Tortilla francesa Filete de rosada al horno con ;
Jamoncitos de pc‘z:l‘li i%lc?somo con patatas con picadillo de tomate y maiz ensalada 6 y rodcxj;:locigeu Iomafe

00060

Pizza de verduras

L1710

Tortilla de berenjenas

Q0000 @
Filete de ternera con judias verdes

@ Cazuela de fideos con merluzqa

COHO® e

Rosada a la plancha con esparragos

00

Tostada de aguacate y caballa

CO00 00

Lagrimitas de pescado con salsa de yogur

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

CADA DiA HAY FRUTA VARIADA, ALGUNAS DE TEMPORADA .
TODOS NUESTROS PLATOS SE ELABORAN CON ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA O ACEITE DE GIRASOL ALTO OLEICO (FRITURAS) Y SAL YODADA.

ALTRAMUCES APIO

FRUTOS MOLUSCOS

CASCARA

© ® 0 @ © O

CACAHUETES SOJA

LACTEOS MOSTAZA SESAMO SULFITOS
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NUESTRAS ENSALADAS

Ensalada 1: mezclum, cebolla morada, zanahoria rallada ykiwi.
Ensalada 2: iceberg, tomate, brotes de soja y maiz.

Ensalada 3: iceberg, col blanca, manzana y zanahoria rallada.
Ensalada 4: iceberg, tomate, aceitunas verdes y quinoa.
Ensalada S: iceberg, col lombarda, tomate y maiz.

Ensalada 6: tomate, queso fresco, albahaca y aceitunas negras.

RECETA DE PATE SALUDABLE: Paté de guisantes

Ingredientes:

. 250 gramos de guisantes cocidos

. /2 cebolla

.60 ml AOVE

. Sal, pimienta negra molida y ajo molido al gusto.
. Semillas de sésamo

Elaboracion:
Verter todos los ingredientes en una batidora y batir hasta que quede una pasta
homogéneaq, facil de untar. Si queda muy espeso afiadir un poco de agua fria.

Servir enfrio con tostadas integrales con un chorrito de AOVE y semi?los de sésamo por

encima.

ALERGENOS:

GLUTEN CRUSTACEOS HUEVOS PESCADO CACAHUETES SOJA

A

o CADA DiA HAY FRUTA VARIADA DE TEMPORADA.
- PAN INTEGRAL(lunes y miércoles)- BLANCO (martes y jueves) MULTICEREAL(viernes)
-« Y El men( se adapta SIN GLUTEN-SIN LACTEOS-SIN CERDO-SIN FRITOS

FEBRERO

ALIMENTOS DEL MES
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ESPARRAGO NARAMIA |
TRIGUERD ALCACHOFA SANGUINA

COL LOMBARDA PAK CHOY APIO

COGOLLOS
DE TUDELLA AFIONABO KIWI

LACTEOS
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i ALTRAMUCES
SESAMO SULFITOS MOLUSCOS ARIO




