04

1 Kcal 794 P. 19
Lip. 44 H.C. 79
Patatas en salsa verde

- Albdndigas de vacuno y cerdo a
la jardinera
- Fruta

05

1

06

Kcal 726

P.33
Lip. 24

Kcal 668
H.C. 95 1

P.35
Lip. 27

H.C. 65
— Alubias blancas con verdura
— Alitas de pollo asadas con

Espirales salteados con
champifién y bacon
Filete de merluza en salsa

0

Kcal 600 P.33
Lip. 22 H.C. 64
— Crema de calabacin

— Jamoncitos de pollo asados en
salsa con lechuga
— Fruta

01

O Kcal 765
Lip. 21

P. 34
H.C. 108

— Arroz con verduritas
Filete de merluza en salsa de

verduras

Kcal 826

Lip. 20

Arroz con tomate
Estofado de pavo en salsa con

P. 46
H.C. 114

1 Kcal 631

— Yogur natural

P.18
Lip. 34 H.C. 58

- Judias verdes rehogadas

P. 24
H.C. 88

1 Kcal 651
Lip. 22

— Arroz tres delicias
Hamburguesa de vacuno y

cerdo al horno en salsa
jardinera

- Fruta

1

— Garbanzos con verdura

lechuga
verde - Fruta
Fruta
Kcal 662 P. 38 2 Kcal 866 P. 39
Lip. 20 H.C. 78 Lip. 43 H.C. 83

Filete de merluza en salsa de
verduras
Fruta

Magro de cerdo en salsa con
lechuga

— Crema de calabaza y zanahoria

lechuga

Fruta
Kcal 810 P. 44
Lip. 22 H.C. 106

Macarrones con tomate
Pechugas de pollo en salsa de

2

— Tortilla de patata con lechuga
= Yogur natural

Kcal 613 P. 40
Lip. 18 H.C. 63
- Alubias rojas con verdura

P. 38
H.C. 65

2 Kcal 569
Lip. 15
Puré de verdura

Estofado de pollo en salsa rubia
- Fruta

- Fruta

champifidn con lechuga

Fruta
Kcal 627 P. 39
Lip. 18 H.C. 65

Lentejas con verdura

2

— Huevos cocidos con tomate y
lechuga

= Yogur natural

Kcal 820 P. 48
Lip. 25 H.C. 96
— Espirales con tomate

Kcal 728 P. 32 2 Kcal 543 P. 26

Lip. 21 H.C. 102 Lip. 22 H.C. 58
Paella - Judias verdes rehogadas
Filete de merluza en salsa — Huevos cocidos con tomate y
verde lechuga

Fruta - Fruta

Filete de merluza en salsa
marinera con lechuga
Fruta

— Pechugas de pollo en salsa de
champifién con lechuga
= Yogur natural
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o SUGERENCIAS PARA CENAS: it
ALIMENTOS CONSUMIDOS EN LA COMIDA SUGERENCIA PARA LA CENA
Arroz, pasta, patata o legumbre Verduras u hortalizas crudas o cocinadas
Verduras Arroz, pasta o patata
come aano . Carnes Pescados o huevo
[w] [w] Pescados Carne o huevo
. . Huevo Pescado o camne
L ‘. / e Fruta Lacteo o fruta
i . = E' Lacteo Fruta

y SALUD Y NUTRICION

- ATU ALCANCE LA perpinnill
el 2groecclofa ) suludubl
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