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Lunes Martes

Acelgas con Patatas Fideua de Verduras
Lentejas Guisadas con Pollo - Filete de Abadejo al Ajillo
Tomate alifiado Ensalada de Lechuga y Maiz
Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Pan Pan Integral

[Kcal: 584 Lip: 16,0

Coliflor ala Gallega

Escalope de Pollo Casero
Ensalada de Lechugay Zanahoria
Fruta de Temporada

Tortilla Espanola

Potaje de Garbanzos y Espinacas

Tortilla Francesa

Ensalada de Lechuga
Fruta de Temporada
Pan

Kcal: 763 Lip: 24,91 Prot: ¢
Garbanzos a la Catalana

Ensalada de Tomate

Fruta de Temporada
Pan

Jueves

Brécoli guisado
Albondigas de Pollo en Salsa
Patatas en Guiso

Yogur
Pan Integral

Kcal: 623 Lip:
Arroz con Verduras
Merluza a la Riojana
Pimientos Asados
Yogur

Pan Integral

Viernes

Crema de Coliflor con Calabaza ECO
- Filete de Cabezada de Cerdo al Horno

Pimientos Asados

Macedonia Casera

Pan

[Kcal: 555 Lip: 19,13 Prot: 31,56 HC: 6

Caparroén Estofado
Lomo Asado en Salsa de Manzana
Ensalada de Lechugay Tomate

Macedonia Casera
Pan

Pan Integral
FESTIVO
Macarrones con Atiny Tomate 16 Sopa de Cocido
Tortilla Francesa - Cocido Completo

Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Maiz
Fruta de Temporada Fruta de Temporada
Pan Pan Integral

[Kcal: 645 Lip: 21,97 Prot: 22,06
Arroz Blanco con Tomate 23
Salmon al Limén -

Kcal: 674 Lip: 20,99 Prot: 28,40 HC: 9

Ensalada de Lechugay Cebolla
Fruta de Temporada
Pan

REGLAMEN

Borraja con Patatas
Magro de Cerdo Guisado
Ensalada de Tomate
Fruta de Temporada

Pan

Kcal: 737 Lip: 22,97 Prot: 25¢

- Alubias Blancas Estofadas

Palometa con Tomate
Cebolla Asada

Yogur

Pan Integral

: 23,79 Prot: 42,40 HC: 65,74

IKcal: 612 Lip: 18,73 Prot: 40,41 HC: 69,29
Ensalada de Mixta
Hamburguesa de Ternera Completa

Copa de Chocolate
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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

