Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes
i i Coliflor en ajada
Arroz con Tomate Judias Blancas Estofadas con Verduras Crema de Verduras ECO Sopa de Fideos

Varitas de Pescado Tortilla Francesa con Queso Merluza al Horno Garbanzos Estofados con Verduras Macarrones con Atun
Ensalada de Lechugay Zanahoria Tomate Alifado con AOVE Patatas Dado Ensalada de Lechuga y Maiz
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
(l'p) Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur
AN Verdura + Legumbre + Lacteo Patata + Pescado + Fruta Arroz + Huevo + Lacteo Verdura + Pescado + Fruta Verdura + Patata + Fruta
=) Gona: Verdura + Legurmbre + Licteo
N B Izl Lentejas Castellanas Crema de Zanahoria ECO Espirales con salsa al Pepe Gar?anzos Estofados con Verduras
e Tortilla de Patata con Cebolla. Caballaen Aceite Merluza al Horno Tortilla Francesa
0 - Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Panadera Zanahoria Rehogada Ensalada de Lechuga y Maiz
E = Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
(o) Q:U FESTIVO Frutade Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada y Yogur
'G 5 Patata + Pescado + Lacteo Verdura + Huevo + Fruta Verdura + Legumbre + Lacteo Pasta + Pescado + Fruta
e Cena: \Verdura + Legumbre + Licteo
O 15 [Sopade Pescado Sopa de Fideos Macarrones con Tomate Lentejas Estofadas con Verduras Ensalada Mixta
'% Arroz ala Cubana (con huevo cocido) Garbanzos Estofados con Verduras Caballaen Aceite Tortilla de Patata con Cebolla. Varitas de Pescado
%) Ensalada de Lechugay Maiz Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Chips
g Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
§ Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Postre especial
= Verdura + Pescado + Lacteo Verdura + Huevo + Fruta Patata + Verdura + Fruta Arroz + Verdura + Lacteo Verdura + Huevo + Fruta
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Menu Guadalajara D

Sin Carne - .

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes
i i Coliflor en ajada
Arroz con Tomate Judias Blancas Estofadas con Verduras Crema de Verduras ECO Sopa de Fideos

Varitas de Pescado Tortilla Francesa con Queso Pollo Asado Cocido Sin Cerdo Macarrones con Atun
Ensalada de Lechugay Zanahoria Tomate Alifado con AOVE Patatas Dado Ensalada de Lechuga y Maiz
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
(l'p) Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur
N Verdura + Carne + Lacteo Patata + Pescado + Fruta Arroz + Huevo + Lacteo Verdura + Pescado + Fruta Patata + Ave + Fruta
=) Gona: Verdura + Corne + Licteo
N B Izl Lentejas Castellanas Crema de Zanahoria ECO Espirales con salsaal Pepe Gar?anzos Estofados con Verduras
e Tortilla de Patata con Cebolla. Pollo al Ajillo Merluza al Horno Tortilla Francesa
0 - Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Panadera Zanahoria Rehogada Ensalada de Lechuga y Maiz
E = Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
(o) Q:U FESTIVO Frutade Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada y Yogur
'G ; Patata + Pescado + Lacteo Verdura + Huevo + Fruta Verdura + Carne + Lacteo Pasta + Pescado + Fruta
= 3
(g 15 |Sopade Pescado 16 | Sopade Fideos Macarrones con Tomate Lentejas Estofadas con Verduras Ensaléda Mixta
U Arroz ala Cubana (con salchicha 'y huevo Cocido Sin Cerdo Caballa en Aceite Tortilla de Patata con Cebolla. Salchichas de Pavo al Horno
8 cocido)
© Ensalada de Lechuga y Maiz Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Chips
%‘ Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
=) Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Postre especial
i Verdura + Pescado + Lacteo Verdura + Huevo + Fruta Verdura + Carne + Fruta Arroz + Ave + Lacteo Verdura + Pescado + Fruta
m
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Menu Guadalajara D

Sin Cerdo - .

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes
i i i Coliflor en ajada
Arroz con Tomate Judias Blancas Estofadas con Verduras Crema de Verduras ECO Sopa de Cocido (Pasta Sin Gluten)

Caballaen Aceite Tortilla Francesa con Queso Pollo Asado Cocido Completo Pasta Sin Gluten con Atun
Ensalada de Lechuga y Zanahoria Tomate Aliflado con AOVE Patatas Dado Ensalada de Lechugay Maiz
Pan Sin Gluteny Agua Pan Sin Gluteny Agua Pan Sin Gluteny Agua Pan Sin Gluteny Agua Pan Sin Gluteny Agua
(l'p) Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur
AN Verdura + Carne + Lacteo Patata + Pescado + Fruta Arroz + Huevo + Lacteo Verdura + Pescado + Fruta Patata +Ave + Fruta
< Cona: Vercura-+ Cane + Licteo
N B Izl Coliflor ala Gallega Crema de Zanahoria ECO Pasta s/glut ni huevo con salsa al Pepe Gf‘rbanzos Estofados con Verduras
e Tortilla de Patata con Cebolla. Pollo al Ajillo Merluza al Horno Cinta de Lomo Fresca al Horno
0 o Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Panadera Zanahoria Rehogada Ensalada de Lechuga y Maiz
E % Pan Sin Gluteny Agua Pan Sin Gluteny Agua Pan Sin Gluteny Agua Pan Sin Gluteny Agua
O % FESTIVO Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada y Yogur
'G © Patata + Pescado + Lacteo Verdura + Huevo + Fruta Verdura + Carne + Lacteo Pasta + Pescado + Fruta
2 S
lg 15 |Sopade Pescado (pasta s/glu-ten nihuevo) [ 1 Sopé de Cocido (Pasta Sin Gluten) Pasta Sin Glute'n con Tomate 18 CrerT]a de Verduras ECO Enlsahléia I\/(Ijixts N
% é;gicazoe; la Cubana (con salchichay huevo Cocido Completo Caballa en Aceite Tortilla de Patata con Cebolla. alchichas de Pavo al Horno
© Ensalada de Lechuga y Maiz Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Chips
‘.‘q”: Pan Sin Gluteny Agua Pan Sin Gluteny Agua Pan Sin Gluten y Agua Pan Sin Gluteny Agua Pan Sin Gluteny Agua
§ Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Postre especial
Q. Verdura + Pescado + Lacteo Verdura + Huevo + Fruta Verdura + Carne + Fruta Arroz + Ave + Lacteo Verdura + Pescado + Fruta
g
1

Menu Guadalajara D

Sin Gluten - .

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes
i i Coliflor en ajada
Arroz con Tomate Judias Blancas Estofadas con Verduras Crema de Verduras ECO Sopa de Cocido

Cinta de Lomo Fresca al Horno Tortilla Francesa con Queso Pollo Asado Cocido Completo Macarrones con Chorizo
Ensalada de Lechuga y Zanahoria Tomate Aliflado con AOVE Patatas Dado Ensalada de Lechuga y Maiz
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
(l'p) & Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur
AN 5 Verdura + Ave + Lacteo Patata + Carne + Fruta Arroz + Huevo + Lacteo Patata +Verdura + Fruta Patata + Ave + Fruta
o < Cana: Verdura +Ave s Licteo Cona: Patst + Verdura + Fruta
N %‘j B Izl Lentejas Castellanas Crema de Zanahoria ECO Espirales con salsa al Pepe Garbanzos Estofados con Verduras
e IS Tortilla de Patata con Cebolla. Pollo al Ajillo Cinta de Lomo Fresca al Horno Tortilla Francesa
o) (g Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Panadera Zanahoria Rehogada Ensalada de Lechugay Maiz
E % Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
(o) (:)B FESTIVO Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur
RS Patata + Carne + Lacteo Verdura +Huevo + Fruta Verdura + Ave + Lacteo Pasta + Pescado + Fruta
2 B
=2 15 |Crema de Calabacin ECO 16 | Sopade Cocido Macarrones con Tomate Lentejas Estofadas con Verduras Ensaléda Mixta Sin Attn
& Arroz ala Cubana (con salchichay huevo Cocido Completo Cinta de Lomo Fresca al Horno Tortilla de Patata con Cebolla. Salchichas de Pavo al Horno
L cocido)
('I) Ensalada de Lechuga y Maiz Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Chips
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Postre especial
Verdura + Carne + Lacteo Verdura + Huevo + Fruta Verdura + Ave + Fruta Arroz + Verdura + Lacteo Verdura + Huevo + Fruta

Cena: Verdura + Carne + Lacteo Cena: \Verdura + Huevo + Fruta Cena: \Verdura + Ave + Fruta Cena: Arroz + Verdura + Lacteo Cena: Verdura + Huevo + Fruta
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melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes
i i Coliflor en ajada
Arroz con Tomate Judias Blancas Estofadas con Verduras Crema de Verduras ECO Sopa de Cocido

Varitas de Pescado Tortilla Francesa con Queso Pollo Asado Cocido Completo Macarrones con Atun
’;‘:S Ensalada de Lechugay Zanahoria Tomate Alifado con AOVE Patatas Dado Ensalada de Lechugay Maiz
Q PanyAgua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
(l'p) 8 Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur
N % Verdura + Carne + Lacteo Patata + Pescado + Fruta Arroz + Huevo + Lacteo Verdura + Pescado + Fruta Patata +Ave + Fruta
O o Gona: Vertura +Carne + Licteo
N z§ B Izl Lentejas Castellanas Crema de Zanahoria ECO Espirales con salsaal Pepe Garbanzos EStOfadIOS con Verduras
e (%) Tortilla de Patata con Cebolla. Pollo al Ajillo Merluza al Horno Croguetas de Jamon
o) g Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Panadera Zanahoria Rehogada Ensalada de Lechugay Maiz
E 8 Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
) g FESTIVO Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Frutade Temporaday Yogur
'G Q Patata + Pescado + Lacteo Verdura + Huevo + Fruta Verdura + Carne + Lacteo Pasta + Pescado + Fruta
= O
. 15 |Sopa de Pescado 16 | Sopade Cocido Macarrones con Tomate Lentejas Estofadas con Verduras Ehsalada M|><T:a
Arroz ala Cubana (con salchichay huevo Cocido Completo Caballaen Aceite Tortilla de Patata con Cebolla. Pizza de Jamony Queso
cocido)
Ensalada de Lechuga y Maiz Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Chips
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Postre Especial
Verdura + Pescado + Lacteo Verdura + Huevo + Fruta Verdura + Carne + Fruta Arroz + Ave + Lacteo Verdura + Pescado + Fruta

Cena: \Verdura + Pescado + Lacteo Cena: \Verdura + Huevo + Fruta Cena: Verdura + Carne + Fruta Cena: Arroz + Ave + Lacteo Cena: VVerdura + Pescado + Fruta
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melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



Lunes Martes [ Miércoles | Jueves Viernes

Arroz con Tomate Judias Blancas Estofadas con Verduras Cremade Verduras ECO Sopa de Cocido Coliflor en ajada

- Varitas de Pescado Tortilla Francesa con Queso Pollo Asado Cocido Completo Macarrones con Atun
Ensalada de Lechugay Zanahoria Tomate Alinado con AOVE Patatas Dado Ensalada de Lechugay Maiz
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur

[Tp)
N
=)
N

o

-
Q0

5 118,48 B 28 S ip: 22,81 Prot: 27,08 HC: 73,56 Kcal: 620 Lip: 21,25 16 i 3 4 3 Lip: 24,40 : 24,93 56
Cena Verdura + Carne + Lacteo Cena: Patata + Pescado + Fruta Cena: Arroz + Huevo + Lacteo Cena Ver dur% + Pescado + Fr uta Cena: Patata+ Ave + Fruta
Lentejas Castellanas Crema de Zanahoria ECO Espirales con salsa al Pepe Garbanzos Estofados con Verduras
Tortilla de Patata con Cebolla. Pollo al Ajillo Merluza al Horno Croquetas de Jamon
Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Panadera Zanahoria Rehogada Ensalada de Lechugay Maiz
E Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
m Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporaday Yogur
- —
(&) FESTIVO
- —
Kcal: 737 Lip: 26,72 Prot: 27,62 HC: 99,76 Kcal: 529 Lip: 15,53 Prot: 34,19 HC: 62,73 : 625 Lip: 18,19 Prot: 30,33 HC: ¢ 6 : 749 5 0 B
Cena: Patata + Pescado + Lacteo Cena: Verdura+ Huevo + Fruta Cena: Verdura + Carne + Lacteo Cena: Pasta + Pescado + Fruta
15 Sopa de Pescado 16 Sopa de Cocido 17 Macarrones con Tomate Lentejas Estofadas con Verduras Ensalada Mixta
- Arroz ala Cubana (con salchichay huevo - Cocido Completo - Caballaen Aceite Tortilla de Patata con Cebolla. Pizza de Jamony Queso -AF
cocido) {
Ensalada de Lechugay Maiz Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Tomate Patatas Chips
Pany Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pany Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Postre Especial

[Kcal: 807 Lip: 26,52 Prot: 28,97 HC: 116,46 Kcal: 651 Lip: 15,31 Prot: 3 HC: 92,04

Cena: VVerdura + Pescado + Lacteo Cena: VVerdura + Huevo + Fruta Ce"a \/erdur a+ Carne + Fruta Cena Arl 0z + Ave + Lacteo Cena: Verdura + Pescado + Fruta

Menu Guadalajara D

Basal - . - Colegios Guadalaj

meditenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADA'Y DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacion relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.
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Programa de nutricién WLZA\‘EZ -2V N

y hdbitos saludables
<) del Grupo Mediterrdnea @mﬁgﬂi_@m

ALIMENTACION
INTEGRATIVALN
TU DIA A DIA

/'y

| a alimentacién integrativa considera la salud -~
desde un punto de visata lobal de diversosafactores
inclu encFo la alimentacién, el estilo de vida, las
emociones, el entorno y las relaciones sociales.
Buscando nutrir cuerpo y mente para promover

un bienestar globa[.

iESCANEA NUESTRO QR
O PINCHA AQUI

PARA DESCUBRIR
CADA PUNTO!

S @ |
PREPARATE PARA Ké SIHUAS COMIDO... ..DEBERTIAS CENAR
N / [ PASTA ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE VERDURA + PESCADO / HUEVO / LEGUMBRE

PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO.. VERDURA + CARNE/HUEVO / LEGUMBRE

(1 PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + HUEVO....... VERDURA + PESCADO / CARNE / LEGUMBRE
PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / HUEVO

- VERDURA + CARNE oo
XY VERDURA + PESCADO ..o PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + CARNE / HUEVO
v L , VERDURA + HUEVO.oeoeoeeoeoeeeeo PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / CARNE

FRUTAS / LACTEO..oooooc oo FRUTAS / LACTEO


https://ejemplounico.my.canva.site/programa-de-alimentaci-n-integrativa

