Semana 1

Crema de calabacin

Q0o

E:124 kcal L:2,4 g AGS:0,4 g HC:21,1g
Az:2,4gP:349S:08g

Lentejas al estilo casero

o2

E:253 kcal L:7,4 g AGS:0,9g
HC:27,59gAz1,4gP:139gS:15¢g

H

Judias verdes con patata y
zanahoria

E:79 kcal L:3,6 g AGS:0,5gHC:8,4 g
Az:1,6gP:2,0gS:06g

ALENTA
IPOCALORICO

Arroz integral con con tomate y
cebolla

E:253 kcal L:7,5 g AGS:1,0g HC:40,9 ¢
Az:1,7gP:459S:1,8g

000

Sopa casera de cocido con
pasta

E:50 kcal L:1,8 g AGS:0,2 g HC:6,9
gAz:04gP:1,39gS:03¢g

000

Diplomada en Nutricién
y Dietética Pilar

Alvarez

LUNES 1 MARTES 2 MIERCOLES 3 JUEVES 4 VIERNES 5 SABADO 6 DOMINGO 7

Ensalada de pasta

E:182 kcal L:8,8 g AGS:1,4g
HC:18,0gAz:1,2gP:6,89gS:0,3g

-

Ruiz

Gazpacho

E:79 kecal L:7,1 g AGS:1,1 g HC:2,5
gAz:24gP:0,7gS:04g

Jamoncito de pollo asado en su
jugo con ensalada de lechuga y
maiz

COMIDA

E:109 kcal L:8,8 g AGS:1,9gHC:0,0g
Az:0,0gP:7,4gS:0,1g

Tortilla de calabacin con
ensalada de tomate y maiz

E:124 kcal L:9,8 g AGS:2,3 g HC:0,9
gAz09gP:78gS:05¢g

Filete de magro de cerdo a la
plancha con guisantes salteados

E:194 kcal L:12,4 g AGS:3,4 g HC:0,0 g
Az:0,0g P:20,7gS:0,7g

o

Merluza a la plancha con
lechuga

E:103 kcal L:4,6 g AGS:0,9g HC:0,9¢g
Az:0,0gP:145gS:0,5¢g

7

Garbanzos, pollo y verdura
del cocido

E:144 kcal L:2,7 g AGS:0,4 g
HC:17,6 gAz:2,0gP:9,2g S:0,1g

Contramuslo de pollo asado
en su jugo con ensalada
guarnicion

E:213 kcal L:15,0 g AGS:4,0 g
HC:0,0 g Az:0,0g P:19,1g S:0,2g

Filete de ternera en salsa
demiglace

E:137 kcal L:7,8 gAGS:19g
HC:1,1gAz:0,5gP:154gS:0,6 g

/ Fruta

E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 g HC:10,1¢g
Az:9,6 gP:0,3gS:00g

/ Fruta

E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 g HC:10,1
gAz:9,6gP:03gS:0,0g

/ Fruta

E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 g HC:10,1¢g
Az:9,6 gP:0,3gS:00g

Variado

/ Fruta

E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1g
HC:10,1 g Az:9,6 g P:0,3gS:00g

Variado

Variado

Crema de ave

E:99 kcal L:6,6 g AGS:0,9gHC:7,8g
Az:05gP:1,3gS:10g

Revuelto de trigueros con
gambas

@

E:111 kcal L:7,5 g AGS:1,7 g HC:1,2
gAz129gP:93gS:0,7g

Sopa de tapioca

0

E:29 kcal L:1,2g AGS:0,2g HC:4,1g
Az:05gP:029gS:02¢g

Ensalada de pollo

E:118 kcal L:6,9 g AGS:1,3gHC:59¢g
Az:1,3gP:759gS:05¢g

Acelgas al estilo casero

E:63 kcal L:2,3 g AGS:0,3 g HC:8,0
gAz:0,8gP:1,99gS:06g

Crema de calabaza

o

E:75 kcal L:3,9 g AGS:0,8 g HC:7,6
gAz:1,8gP:1,598S:0,7¢g

Arroz tres delicias

@0

E:279 kcal L:8,3 g AGS:1,2g
HC:43,09Az:1,7gP:759S:15¢g

Hamburguesa a la plancha

E:208 kcal L:14,2 g AGS:6,0g HC:7,6 g
Az:05gP:123gS:06g

Contramuslo de pollo a la
plancha (*) con pimientos

E:200 kcal L:13,4 g AGS:3,9g
HC:0,0 g Az:0,0 g P:20,1g S:0,2g

Chuleta de pavo en salsa de

cebolla

E:85 kcal L:0,9 g AGS:0,4 gHC:0,0g
Az:0,0gP:19,4gS:0,1g

Pescado al horno con rodaja de

tomate natural

E:83 kcal L:4,8 g AGS:0,8 gHC:0,0 g
Az:0,0gP:9,7gS:0,3g

Cinta de lomo de cerdo
asada con ensalada

guarnicion
E:264 kcal L:23,6 g AGS:7,9g
HC:0,6 g Az:0,5gP:11,2gS:0,2g

Tortilla de patata con
ensalada de lechuga, tomate
y maiz

E:146 kcal L:10,0 g AGS:1,9g
HC:7,7gAz:0,6 gP:56gS:0,1g

Pechuga de pavo asada

E:136 kcal L:5,3g AGS:1,0g
HC:0,2g Az:0,2gP:21,59gS:05g

Variado

Variado

Variado

Variado

Variado

Variado

Variado

0@

GLUTEN  CRUSTACEOS  HUEVOS PESCADO  CACAHUETES  SOJA

LECHE

GO0000HL®

SULFITOS  ALTRAMUZ  MOLUSCOS  LEGUMBRES

MOSTAZA  SESAMO

VALOR NUTRICIONAL POR 100 GRAMOS
E=Energia, L=lipidos o grasas, AGS= acidos grasos saturados, HC=hidratos de carbono, Az=azlicares, P=proteinas, S=sal
Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o précticamente crudo ha sido previamente congelado.



% ALE NTA Diplomada en Nutricién C"_

y Dietética Pilar

SERAL HIPOCAL(’)RICO Alvarez Ruiz __ —

Semana 2

LUNES 8 MARTES 9 MIERCOLES 10 JUEVES 11 VIERNES 12 SABADO 13 DOMINGO 14

Brocoli al estilo casero Ensalada de pasta [Farbanzos con espinaca y huevo Arroz a la milanesa Crema de puerros Ensalada campera (*) Paella valenciana
duro con arroz integral
E:81 kcal L:5,1 g AGS:0,6 gHC:5,6 g E:182 kcal L:8,8 g AGS:1,4 g E:314 kcal L:12,3 g AGS:1,5 g HC:30,2 g | E:232 kcal L:4,4 g AGS:0,7 g HC:40,1 g | E:89 kcal L:3,9 g AGS:0,6 g HC:9,5 E:169 kcal L:13,8 g AGS:2,2g E:274 kcal L:9,0 g AGS:1,5g
Az:1,2gP:2,1gS:0,1g HC:18,0gAz:1,2gP:6,89gS:0,3g Az:2,0gP:154gS:1,5¢g Az:2,1gP:7,2gS:1,4g gAz:26gP:3,0gS:12¢g HC:4,7gAz:19gP:569gS:02g |HC:40,3gAz069gP:759gS:1,4g

ortilla de patata con ensalada de |Bolofiesa de legumbreta con Fogonero en salsa de tomate con F'Ieltaeniﬁam;?r:oeg:a?:éiodaeIa Hamburguesa de pavo con | Redondo de ternera asado |Contramuslo de pollo asado
lechuga y tomate verduras ensalada de lechuga y tomate (*) P . patata asada con verduras a la naranja con pimientos
lechuga, tomate y brotes de soja

COMIDA  M§l6s) 00 000" 2165 53] 53]

E:236 kcal L:15,4 g AGS:2,1 g HC:16,9 g E:127 kcal L:11,7 g AGS:1,6 g E:112 kcal L:3,7 g AGS:0,4 gHC:0,9¢g

, :0, E:194 kcal L:12,4 g AGS:3,4 g HC:0,0 g | E:kcal L:0,0 g AGS:0,0 g HC:0,0 g |E:133 kcal L:3,8 g AGS:1,9 g HC:1,0 E:175 kcal L:11,2 g AGS:3,3 g
Az:06gP:6,9gS:1,2g HC:4,0gAz:1,6gP:099gS:29¢g Az:0,3gP:172gS:06g Az:0,0g P:20,7gS:0,7g Az:0,0gP:0,0gS:00g gAz:1,0gP:1549gS:05¢g HC:0,7 g Az:0,7gP:17,2gS:0,4 g
/ Fruta Yogur / Fruta / Fruta / Fruta Variado Variado
E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 g HC:10,1g |E:61 kcal L:2,6 g AGS:1,5 g HC:5,5 g| E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1gHC:10,1g | E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1gHC:10,1g E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1g
Az:9,6 gP:0,3gS:00g Az:559gP:4,0gS:02¢g Az:9,6 gP:0,3gS:00g Az:9,6 gP:0,3gS:00g HC:10,1 g Az:9,6 g P:0,3gS:00g
. . . . . Sopa casera de ave con
Judias verdes al estilo casero Guisantes con York Ensaladilla rusa (*) Puré de verduras P estrellitas Alcachofas en salsa verde Ensalada de pasta

oD 6] 0 0 000

E:88 kcal L:6,8 g AGS:1,0gHC:3,6g |E:110 kcal L:5,4 g AGS:0,9 g HC:7,1| E:109 kcal L:5,6 g AGS:1,0gHC:9,4¢g E:80 kcal L:5,4 g AGS:0,8 gHC:4,9g |E:36 kcal L:1,6 g AGS:0,3 g HC:3,8 |E: 133 kcal L:8,6 g AGS:1,1 g HC:9,5 E:182 kcal L:8,8 gAGS:1,4g
Az:2,0gP:1,89gS:00g gAz4,1gP:669gS:1,5¢g Az:22gP:419gS:05¢g Az:26gP:1,79gS:08¢g gAz:1,0gP:1,59gS:0,1g gAz:2,7gP:289gS:1,7g HC:18,0 g Az:1,2g P:6,89S:0,3g
Merluza a la plancha con . Contramuslo de pollo al horno . . Ventresca de merluza a la Tortilla francesa con Lacon gallego cocido con
L Tortilla francesa . Alitas de pollo marinadas plancha con ensalada L ensalada de lechuga y
ensalada guarnicion con ensalada de lechuga y maiz guarnicion ensalada guarnicion tomate

0 5 @00

|
E:103 kcal L:4,6 g AGS:0,9 g HC:0,9¢g E:171 kcal L:14,1 g AGS:3,3 g E:213 kcal L:15,0 g AGS:4,0 g HC:0,0 g | E:186 kcal L:14,8 g AGS:3,6 g HC:0,1 g | E:95 kcal L:5,0 g AGS:0,8 g HC:0,0 E:170 kcal L:13,9g AGS:3,2g E:66 kcal L:2,7 g AGS:1,0 g HC:0,1
Az:0,0gP:145gS:05¢g HC:0,6 g Az:0,6 g P:10,6 g S:0,4 g Az:0,0gP:19,1gS:0,2g Az:0,0gP:13,0gS:03g gAz:0,0gP:126gS:05g HC:0,6 g Az:0,6 g P:10,59g S:0,7g gAz:0,1gP:9,1gS:0,1g

Variado Variado Variado Variado Variado Variado Variado

O S@QD@.G @0C VAL MUTHICoNAL PR 100 GRAOS

E=Energia, L=lipidos o grasas, AGS= acidos grasos saturados, HC=hidratos de carbono, Az=azlicares, P=proteinas, S=sal
GLUTEN CRUSTACEOS HUEVOS  PESCADO CACAHUETES  SOJA LECHE MOSTAZA  SESAMO  SULFITOS  ALTRAMUZ  MOLUSCOS LEGUMBRes  Cumpliendo el RD 142072008 todo producto de la pesca para consumo en crudo o précticamente crudo ha sido previamente congelado.



Semana 3

Crema de guisantes (*)

E:59 kcal L:0,3 g AGS:0,1gHC:9,5¢g
Az:3,4gP:349S:0,1g

Sopa casera de ave

E:16 kcal L:0,5 g AGS:0,2g HC:1,3 g
Az:0,3gP:1,3gS:0,0g

ALENTA

HIPOCALORICO

Arroz con verduras

E:365 kcal L:12,4 g AGS:1,8 g HC:57,2 g
Az:0,7gP:499gS:1,9g

Menestra de verduras rehogada
con jamon York

Q0L

E:76 kcal L:3,1 g AGS:0,6 gHC:6,6 g
Az:35gP:4,39gS:06g

Ensalada de alubias

E:83 kcal L:5,2 g AGS:0,9 g HC:4,9
gAz:1,5gP:32gS:06¢g

Diplomada en Nutricién
y Dietética Pilar
Alvarez Ruiz

Espaguettis a la bolofiesa

00000

E:287 kcal L:15,0 g AGS:3,6 g
HC:26,6 g Azz1,3gP:11,8gS:0,2g

-

LUNES 15 MARTES 16 MIERCOLES 17 JUEVES 18 VIERNES 19 SABADO 20 DOMINGO 21

Puré de calabacin

E:146 kcal L:14,6 g AGS:1,8 g
HC:1,5gAz:1,5gP:1,5gS:0,0g

Pescado al horno con ensalada
de lechuga y maiz

N5

E:83 kcal L:4,8 g AGS:0,8 g HC:0,0 g
Az:0,0gP:9,79gS:0,3g

COMIDA

Garbanzos guisados con
dados de cerdo

E:253 kcal L:9,1 g AGS:2,0g
HC:24,6 g Az.1,8 g P:14,1gS:0,7g

Filete de merluza a la plancha
Ensalada de tomate

@0

E:171 kcal L:12,7 g AGS:1,9g HC:0,8 g
Az:0,0gP:13,3gS:0,3g

Tortilla francesa con tomate
natural

E:170 kcal L:13,9 g AGS:3,2g HC:0,6 g
Az:0,6 gP:10,5gS:0,7g

Contramuslo de pollo asado
con cebolla y zanahoria

E:213 kcal L:15,0 g AGS:4,0 g
HC:0,0 g Az:0,0g P:19,1g S:0,2g

Cinta de lomo de cerdo
asada con ensalada de
lechuga, maiz, zanahoria

E:264 kcal L:23,6 g AGS:7,9¢g
HC:0,6 g Az:0,5gP:11,2gS:0,2g

Jamoncito de pollo guisado
en salsa jardinera con
ensalada guarnicion

0e

E:83 kcal L:5,7 g AGS:1,5 g HC:0,7
gAz:0,3gP:7,19gS:03¢g

0

E:124 kcal L:2,4 g AGS:0,4 gHC:21,1g
Az:249gP:349gS:08¢g

£ )
E:102 kcal L:7,8 g AGS:1,3gHC:4,4
gAz1,49gP:27gS:06g

0

E:30 kcal L:0,1 g AGS:0,0g HC:5,9 g
Az:02gP:1,19gS:0,3g

E:110 kcal L:4,4 g AGS:0,5 gHC:14,2¢g
Az:0,7gP:22g8S:00g

E:63 kcal L:2,3 g AGS:0,3 g HC:8,0
gAz:0,8gP:1,99gS:06g

fideos

0

E:52 kcal L:2,2 g AGS:0,3 g HC:6,4
gAz:069gP:1,59g8S:0,1g

/ Fruta / Fruta / Fruta Variado / Fruta Variado Variado
E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 g HC:10,1g |E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1gHC:10,1| E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1gHC:10,1g E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1g
Az:9,6 gP:0,3gS:00g gAz:9,6gP:03gS:0,0g Az:9,6 gP:0,3gS:00g HC:10,1 g Az:9,6 g P:0,3gS:00g
Crema de calabacin Ensalada alemana Sopa de lluvia Patatas asadas al horno Acelgas con patata Sopa casera de ave con Salmorejo

0

E:173 kcal L:13,8 g AGS:2,0g
HC:8,6 g Az:2,3gP:29gS:06g

Hamburguesa casera de ternera
en salsa demiglace con
champifidn salteado

E:212 kcal L:17,0 g AGS:4,9gHC:2,4 g
Az:0,6 gP:16,5gS:06 g

Tortilla de patata casera con
ensalada guarnicion

E:147 kcal L:10,0 g AGS:1,9g
HC:7,9gAz:0,8gP:569gS:05¢g

Lomo asado con ensalada

guarnicion

E:264 kcal L:23,6 g AGS:7,9g HC:0,6 g
Az:05gP:11,2gS:0,2g

Merluza a la plancha con

ensalada guarnicion

E:103 kcal L:4,6 g AGS:0,9 g HC:0,9¢g
Az:0,0gP:145gS:05¢g

Huevos revueltos con
champifién y calabacin

E:102 kcal L:7,3g AGS:2,0g
HC:0,5gAz:0,5gP:84gS:04g

Pechuga de pavo asada

E:136 kcal L:5,3 g AGS:1,0 g HC:0,2
gAz:0,2gP:21,5gS:0,5g

Merluza al horno con ajo y
perejil con ensalada de
lechuga y maiz

00D

E:111 kcal L:6,0 g AGS:1,1g
HC:2,6 gAz:1,2gP:11,59gS:05¢g

Variado

Variado

Variado

Variado

Variado

Variado

Variado

0@

GLUTEN  CRUSTACEOS  HUEVOS PESCADO  CACAHUETES  SOJA

LECHE

GO0000HL®

MOSTAZA  SESAMO

SULFITOS  ALTRAMUZ  MOLUSCOS  LEGUMBRES

VALOR NUTRICIONAL POR 100 GRAMOS

E=Energia, L=lipidos o grasas, AGS= acidos grasos saturados, HC=hidratos de carbono, Az=azlicares, P=proteinas, S=sal

Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o précticamente crudo ha sido previamente congelado.




Semana 4

Arroz blanco con tomate

E:184 kcal L:4,1 g AGS:0,5gHC:32,9¢g
Az:0,8gP:3,3gS:05g

Macarrones integrales con
cebolla, tomate y oregano

0

E:279 kcal L:2,4 g AGS:0,3 g
HC:52,9gAz:2,7gP:9,7gS:1,9g

ALENTA

HIPOCALORICO

Judias verdes rehogadas con

jamon serrano

E:83 kcal L:3,8 g AGS:0,6 gHC:8,3 g
Az:1,4gP:2598S:0,7g

Lentejas al estilo casero con
zanahoria y cebolla

E:314 kcal L:9,9 g AGS:1,2g HC:31,9¢g
Az:1,3gP:179gS:04g

Crema de calabaza

E:23 kcal L:0,2 g AGS:0,1 g HC:3,5
gAz:3,1gP:1,1gS:00g

Diplom

y Dietética Pilar
Alvarez Ruiz

Menestra de verduras

E:98 kcal L:4,8 g AGS:0,7 g HC:8,7
gAz4,7gP:3,0gS:1,0g

ada en Nutricién C"_

LUNES 22 MARTES 23 MIERCOLES 24 JUEVES 25 VIERNES 26 SABADO 27 DOMINGO 28

Ensalada de cangrejo

H@0020

E:77 kcal L:4,4 g AGS:0,6 g HC:6,9
gAz:3,7gP:22gS:09¢g

Huevos revueltos con lechuga y

tomate

E:102 kcal L:7,3 g AGS:2,0gHC:0,5¢g
Az:05gP:849gS:04g

COMIDA

Salmén al horno con
ensalada de lechuga, tomate
y brotes de soja

@000

E:172 kcal L:12,2 g AGS:2,0g
HC:0,0 g Az:0,0 g P:15,8 g S:0,1g

Fajita de legumbreta con
ensalada de lechuga, tomate y

pepino (*)
0

a4
E:183 kcal L:9,3 g AGS:1,3 g HC:20,5g
Az:26gP:359gS:22g

Estofado de pavo en salsa
hortelana
(guisante,champifidén,zanahoria)

E:122 kcal L:4,9 g AGS:0,9gHC:3,4 g
Az:05gP:1569gS:05¢g

Contramuslo de pollo asado
a la naranja con cebolla

E:175 kcal L:11,2 g AGS:3,3 g
HC:0,7g Az:0,7gP:17,2gS:0,4 g

Magro con tomate

E:210 kcal L:16,6 g AGS:5,8 g
HC:1,1gAz:1,0gP:13,59gS:0,4 g

Lomo asado con verduras

salteadas

E:264 kcal L:23,6 g AGS:7,9¢g
HC:0,6 gAz:0,5gP:11,2gS:0,2g

E:16 kcal L:0,5 g AGS:0,2g HC:1,3 g
Az:0,3gP:1,3gS:00g

E:114 kcal L:5,0 g AGS:0,7 g
HC:14,1 g Az:0,7gP:22gS:00g

atun y maiz(*)

000

E:219 kcal L:11,3 g AGS:1,8 g HC:20,3 g
Az:259gP:8,0gS:02¢g

huevo

E:82 kcal L:4,0 g AGS:0,7gHC:7,9¢g
Az:1,3gP:239gS:06¢g

@

E:279 kcal L:8,3 g AGS:1,2¢g
HC:43,09Az:1,7gP:759S:15¢

E:61 kcal L:2,1 g AGS:0,3 g HC:7,9
gAz:38gP:1,69gS:08¢g

/ Fruta / Fruta / Fruta / Fruta Yogur Variado Variado
E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 g HC:10,1g |E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 g HC:10,1| E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1gHC:10,1g | E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1gHC:10,1g |E:61 kcal L:2,6 g AGS:1,5 g HC:5,5
Az:9,6 gP:0,3gS:00g gAz:9,6gP:03gS:0,0g Az:9,6 gP:0,3gS:00g Az:9,6 gP:0,3gS:00g gAz:559gP:4,09gS:02g
Sopa casera de ave Puré de patata Ensalada de pasta con huevo, Judias verdes con patata y Arroz tres delicias Crema de zanahoria Gazpacho

E:79 kcal L:7,1 g AGS:1,1 g HC:2,5
gAz:24gP:0,79S:04¢g

Alitas de pollo marinadas con
ensalada guarnicion

E:186 kcal L:14,8 g AGS:3,6 g HC:0,1g
Az:0,0gP:13,0gS:03g

Salchichas encebolladas

00002

E:118 kcal L:5,7 g AGS:1,1 g HC:1,3
gAz06gP:13,8gS:1,8g

Pescado al horno

o

E:83 kcal L:4,8 g AGS:0,8 gHC:0,0 g
Az:0,0gP:9,7gS:0,3g

Tortilla de patata con ensalada
guarnicion

E:151 kcal L:10,4 g AGS:1,9g HC:8,0¢g
Az:0,6 gP:58gS:0,1g

Lomo asado con ensalada

guarnicion

E:264 kcal L:23,6 g AGS:7,9g
HC:0,6 g Az:0,5gP:11,2gS:0,2g

Merluza al Horno con
ensalada de lechuga

00"

E:112 kcal L:5,6 g AGS:1,1 g HC:0,9
gAz:0,0gP:1449gS:06g

Lomo asado con ensalada

E:264 kcal L:23,6 g AGS:7,9g
HC:0,6 gAz:0,5gP:11,2gS:0,2¢g

Variado

Variado

Variado

Variado

Variado

Variado

Variado

0@

GLUTEN  CRUSTACEOS  HUEVOS PESCADO  CACAHUETES  SOJA

LECHE

GO0000HL®

MOSTAZA  SESAMO

SULFITOS  ALTRAMUZ  MOLUSCOS  LEGUMBRES

VALOR NUTRICIONAL POR 100 GRAMOS

E=Energia, L=lipidos o grasas, AGS= acidos grasos saturados, HC=hidratos de carbono, Az=azlicares, P=proteinas, S=sal

Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o précticamente crudo ha sido previamente congelado.



Semana 5

Fideua de verduras

E:265 kcal L:7,2 g AGS:0,9 g HC:40,4 g
Az:26gP:80gS:15¢g

Paella valenciana

E:274 kcal L:9,0g AGS:1,5g
HC:40,3gAz:06gP:7,5gS:1,4g

ALENTA

HIPOCALORICO

Diplomada en Nutricién
y Dietética Pilar
Alvarez Ruiz

-

LUNES 29 MARTES 30 MIERCOLES 1 JUEVES 2 VIERNES 3 SABADO 4 DOMINGO 5

Pinchitos de pollo con ensalada
de lechuga y maiz

COMIDA

E:152 kcal L:8,2 g AGS:2,0gHC:0,0g
Az:0,0gP:19,4gS:04g

Tortilla francesa con
ensalada de lechuga, tomate
y brotes de soja

E:170 kcal L:13,9 g AGS:3,2g
HC:0,6 g Az:0,6 g P:10,59 S:0,7g

/ Fruta

E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 g HC:10,1¢g
Az:9,6 gP:0,3gS:00g

Yogur

0

E:61 kcal L:2,6 g AGS:1,5 gHC:55g
Az:559gP:4,0gS:02¢g

Patatas asadas al horno

E:110 kcal L:4,4 g AGS:0,5 gHC:14,2 g
Az:0,7gP:22g8S:00g

Revuelto de trigueros con
gambas

@

E:111 kcal L:7,5 g AGS:1,7 g HC:1,2
gAz129gP:93gS:0,7g

Sopa de tapioca

0

E:29 kcal L:1,2g AGS:0,2g HC:4,1g
Az:05gP:029gS:02¢g

Hamburguesa a la plancha

E:208 kcal L:14,2 g AGS:6,0g HC:7,6 g
Az:05gP:123gS:06g

Contramuslo de pollo a la
plancha (*) con pimientos

E:200 kcal L:13,4 g AGS:3,9g
HC:0,0 g Az:0,0 g P:20,1g S:0,2g

Chuleta de pavo en salsa de

cebolla

E:85 kcal L:0,9 g AGS:0,4 gHC:0,0g
Az:0,0gP:19,4gS:0,1g

Variado

Variado

Variado

VALOR NUTRICIONAL POR 100 GRAMOS

0@

GLUTEN  CRUSTACEOS  HUEVOS PESCADO  CACAHUETES  SO0JA LECHE

0600006200 C

MOSTAZA  SESAMO SULFITOS  ALTRAMUZ  MOLUSCOS  LEGUMBRES

E=Energia, L=lipidos o grasas, AGS= acidos grasos saturados, HC=hidratos de carbono, Az=azlicares, P=proteinas, S=sal
Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o précticamente crudo ha sido previamente congelado.
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