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Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTIN ARJONA

MENU MARZO 2022

Catering
Luis Sosa Rodriguez
L Lomedon.
- | Sopa de puchero de fideos con _ B . : .
Arroz tres delicias P P 1 @ 0 Macarrones integrales con tomate @ Potaje de garbanzos con calabaza ?
garbanzos
Albdndigas de ternera Tortilla francesa @ Gallineta en salsa de cebollas ° Huevo cocido @
Ensalada de pepino alifiado @ Menestra de verduras con patatas Coliflor alifiada @ Ensalada de lechuga, cebolla, pepino y naranja @
Pan blanco, agua y fruta & Pan blanco, agua y fruta & Pan blanco, agua y fruta & Pan blanco, agua y fruta @
541,24 Kcal 517,56 Kcal 434,07 Kcal 458,59 Kcal
129 %P 352 %L 519 %C 139 %P 21,7 %L 643 %C 14,9 % P 315%L 53,6 % C 16,4 % P 300%L 535%C
2,9 gr. SFA 0,8 gr. sal 108gr. Azlcares 4,2 gr. SFA 0,7 gr. sal 1449r. Azlcares 2,1gr. SFA 11gr. sal 78gr. Azicares 13,2 gr. SFA 1,0 gr. sal 230¢r. Aziiares
. . Sopa de puchero de fideos con :
Patatas guisadas con verduras 3 Lentejas con verduras * Crema de calabaza y patata Arroz con verduras ° P pgar'banzos 1 @ 0
Ensalada de lechuga, zanahoria, @ Tortilla francesa @ Bacalao en salsa de cebollas ° Pavo asado al ajillo Filete de jurel al horno o
cebollay queso fresco Judias verdes al gjillo Brécoli rehogado Patatas al vapor Ensdlada de lechuga iceberg, maiz y fomate @
Pan integral, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta & Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta &
375,98 Kcal 467 55 Kcal 403,14 Kcal 559,04 Kcal 454,41 Kcal
95 %P 352%L 50,6 % C 14,7 % P 292 %L 56,1% C 17,7 % P 376 %L 447 % C 17,7 % P 288 %L 535%C 17,6 % P 225 %L 599 % C
5,3 gr. SFA 0,9 gr. sal 1089r. Aziicares 47 gr. SFA 0,7 gr. sal 12,7 gr. Azlicares 2,2 gr. SFA 1,3 gr. sal 114 gr. Azdcares 2,6 gr. SFA 0,8 gr. sal 80qr. Azicares 1,9 gr. SFA 5,5 gr. sal 156 gr. Azlcares
Lentejas con verduras * Guiso de patatas con magro de cerdo Espirales con salsa de tomate ”~ Alubias blancas con arroz Arroz con pimientos y cebolla ©
Merluza al horno o Gallineta en salsa de cebollas o . Tortilla de patatas con cebolla @
Ensalada de lechuga, cebolla, @0 Ensalada de romanilla, cebolla, m P
Ensalada de lechuga, cebolla, zanahoria y queso fresco . zanahoria, maiz y huevo cocido . »
: g9, @ LA Tomate natural alifiado @ Y Coliflor alifiada @
pepino y naranja
Pan integral, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta & Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @
454,06 Kcal 429,71 Keal 432,57 Kcal 651,60 Kcal 545,39 Kcal
16,5 % P 328%L 50,7 % C 15,3 % P 346 %L 501%C 16,2 % P 14,7 % L 58,7 % C 129 %P 20,7 %L 66,4%C 80 %P 306 %L 615%C
12,3 gr. SFA 1,0 gr. sal 107 gr. Azlicares 5,6 gr. SFA 1,0 gr. sal 939 Azlipmes 2,1gr. SFA 11gr. sal 60gr. Azicares 4,4 gr. SFA 0,9 gr. sal 33gr Azliares 41gr. SFA 1,7 gr. sal 659r. Aziicares
. iy Sopa de puchero de fideos con | | _
Patatas guisadas con verduras * Macarrones con tomate @ P P 1 & 0 Cascote Arroz con tomate
garbanzos
Filete de jurel al horno o Tortilla francesa @ Filete de cinta de lomo . Bacalao con salsa de cebollas o
Ensalada de lech Ensalada de romanilla, cebolla, m
nsalada de lechuga, fomate, . . i { i . .
\ga, Tor @ Menestra de verduras con patatas Ensalada de pepino alifiado @ zanahoria, maiz y huevo cocido Coliflor alifiada @
cebolla, zanahoria y espdrrago
Pan integral, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta & Pan blanco, agua y fruta & Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @
411,97 Kcal 508,36 Kcal 453,00 Kcal 526,98 Kcal 502,74 Kcal
141 %P 383 %L 433%C 120 %P 254 %L 62,6 %C 192 %P 263 %L 545 % C 153 %P 355%L 49,2 %C 122 %P 297 %L 581%C
2,4 gr. SFA 11 gr. sal 119gr. Azicares 4,2 gr. SFA 0,8 gr. sal 68gr. Azlcares 3,8 gr. SFA 0,6 gr. sal 157 gr. Aziicares 4,7 gr. SFA 0,8 gr. sal 21,7 gr. Azicares 2,3gr. SFA 1,0 gr. sal 70gr. Azlcares
Lentejas con verduras * Crema de calabaza y boniato Macarrones con bolofiesa de pavo 2 Arroz con pimientos y cebolla ¢
Abadejo a la plancha o Merluza al horno @ Ensalada de romanilla, cebolla, % Tortilla de patata con cebolla @
Guisantes salteados con cebollas Calabacines salteados zanahoria, maiz y huevo cocido Ensalada de lechuga iceberg, maiz'y fomate @
Pan integral, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @ Pan blanco, agua y fruta @
542 51 Kcal 420,94 Kcal 558,71 Kcal 545,89 Kcal
17,7 % P 294 %L 471%C 119 %P 374%L 50,7 % C 190 %P 237 %L 572 %C 84 %P 311%L 60,6 % C
2,5gr. SFA 1,0 gr. sal 127 gr. Aziicares 2,5gr. SFA 11 gr. sal 152 gr. Azilcares 4,3 gr. SFA 1,3 gr. sal 51gr. Azicares 4,1gr. SFA 1,8 gr. sal 94gr. Azlicares
ALERGENOS
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MENU MARZO 2022 (Sin fructosa)

MARTES 1

MIERCOLES 2

JUEVES 3

VIERNES 4

ARROZ SALTEADO
ALBONDIGAS TERNERA
PEPINO ALINADO
PAN, AGUA Y YOGUR

SOPA DE PUCHERO CON
GARBANZOS
TORTILLA FRANCESA
ENSALADA
PAN, AGUA Y YOGUR

MACARRONES CON VERDURAS
SALTEADO
GALLINETA CON SALSA
COLIFLOR ALINADA
PAN, AGUA Y YOGUR

POTAJE DE GARBANZOS
HUEVO COCIDO
ENSALADA, PEPINO
PAN, AGUA Y YOGUR

LUNES 7

MARTES 8

MIERCOLES 9

JUEVES 10

VIERNES 11

PATATAS GUISADAS
ENSALADA CON QUESO
FRESCO
PAN, AGUA Y YOGUR

LENTEJAS CON VERDURAS
TORTILLA FRANCESA
JUDIAS VERDES
PAN, AGUA Y YOGUR

CREMA DE CALABACIN
BACALAO EN SALSA
BROCOLI REHOGADO
PAN, AGUA Y YOGUR

ARROZ CON VERDURAS
PAVO ASADO
PATATAS AL VAPOR
PAN, AGUA Y YOGUR

SOPA PUCHERO CON
GARBANZOS
JUREL
ENSALADA
PAN, AGUA Y YOGUR

LUNES 14

MARTES 15

MIERCOLES 16

JUEVES 17

VIERNES 18

LENTEJAS CON VERDURAS

GUISO DE PATATAS CON

MACARRONES CON VERDURAS

ARROZ CON VERDURAS

MERLUZA AL HORNO MAGRO SALTEADO ALUBIAS CON ARROZ TORTILLA FRANCESA
ENSALADA CON PEPINO ENSALADA CON QUESO GALLINETA EN SALSA ENSALADA CON HUEVO ENSALADA
PAN, AGUA Y YOGUR PAN, AGUA'Y YOGUR ENSALADA PAN, AGUA Y YOGUR PAN, AGUA Y YOGUR
PAN, AGUA Y YOGUR
LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25
LUNES 28

TODAS LAS VERDURAS, FRUTAS Y TOMATE FRITO SON DE PROCEDENCIA LOCAL Y

EcOLOGICO

Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTiIN ARJONA
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MEAU MARZO 2022 (Sin frutos secos)

MARTES 1

MIERCOLES 2

JUEVES 3

VIERNES 4

ARROZ TRES DELICIAS
ALBONDIGAS TERNERA
PEPINO ALINADO
PAN, AGUA Y FRUTA

SOPA DE PUCHERO CON
GARBANZOS

TORTILLA FRANCESA
MENESTRA DE VERDURAS

MACARRONES CON TOMATE
GALLINETA CON SALSA
COLIFLOR ALINADA
PAN, AGUA Y FRUTA

POTAJE DE GARBANZOS
HUEVO COCIDO
ENSALADA CEBOLLA,
PEPINO Y NARANJA

CONPATATAS PAN, AGUA Y FRUTA
PAN, AGUA Y FRUTA
LUNES 7 MARTES 8 MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11
PATATAS GUISADAS LENTEJAS CON VERDURAS CREMA DE CALABAZA ARROZ CON VERDURAS SOPA PUCHERO CON
ENSALADA CON TORTILLA FRANCESA BACALAO EN SALSA PAVO ASADO GARBANZOS
JUDIAS VERDES BROCOLT REHOGADO PATATAS AL VAPOR JUREL

ZANAHORIAS, CEBOLLA Y
QUESO FRESCO
PAN, AGUA Y FRUTA

PAN, AGUA Y FRUTA

PAN, AGUAY FRUTA

PAN, AGUA Y FRUTA

ENSALADA, MATZ Y TOMATE
PAN, AGUA Y FRUTA

LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 18
LENTEJAS CON VERDURAS | GUISO DEPATATAS CON MAGRO ESPIRALES CON TOMATE ALUBIAS CON ARROZ ARROZ CON PIMIENTO Y
MERLUZA AL HORNO ENSALADA CON CEBOLLA, GALLINETA EN SALSA CEBOLLA

ENSALADA CON CEBOLLA,

ZANAHORIA Y QUESO
PAN, AGUA Y FRUTA

TOMATE ALINADO

ENSALADA CON CEBOLLA,

ZANHORIAS, MAIZ Y

TORTILLA PATATA
COLIFLOR ALINADA

PEPINO Y NARANJA PAN, AGUA Y FRUTA HUEVO

PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA'Y FRUTA
LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25
LUNES 28

TODAS LAS VERDURAS, FRUTAS Y TOMATE FRITO SON DE PROCEDENCIA LOCAL Y

EcoLO6ICcO

Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTiIN ARJONA
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Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTiIN ARJONA

MENG MARZO 2022 (Sin gluten)

MIERCOLES 2

JUEVES 3

VIERNES 4

MARTES 1

MACARRONES CON TOMATE

POTAJE DE GARBANZOS

ARROZ TRES DELICIAS
ALBONDIGAS TERNERA
PEPINO ALINADO
PAN, AGUA Y FRUTA

SOPA DE PUCHERO CON
GARBANZOS
TORTILLA FRANCESA
MENESTRA DE VERDURAS
CONPATATAS

GALLINETA CON SALSA
COLIFLOR ALINADA
PAN, AGUA Y FRUTA

HUEVO COCIDO
ENSALADA CEBOLLA,
PEPINO Y NARANJA
PAN, AGUA Y FRUTA

PATATAS GUISADAS
ENSALADA CON

ZANAHORIAS, CEBOLLA Y

QUESO FRESCO

TORTILLA FRANCESA
JUDIAS VERDES
PAN, AGUA Y FRUTA

BACALAO EN SALSA
BROCOLI REHOGADO
PAN, AGUA Y FRUTA

MIERCOLES 16

PAN, AGUA Y FRUTA
LUNES 7 MARTES 8 MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11
LENTEJAS CON VERDURAS CREMA DE CALABAZA ARROZ CON VERDURAS SOPA PUCHERO CON
PAVO ASADO GARBANZOS
JUREL

PATATAS AL VAPOR
PAN, AGUA Y FRUTA

JUEVES 17

ENSALADA, MATZ Y TOMATE
PAN, AGUA Y FRUTA

VIERNES 18

PAN, AGUA Y FRUTA
LUNES 14

MARTES 15

ALUBIAS CON ARROZ

ARROZ CON PIMIENTO Y
CEBOLLA

LENTEJAS CON VERDURAS

GUISO DE PATATAS CON MAGRO
ENSALADA CON CEBOLLA,

PASTA CON TOMATE
GALLINETA EN SALSA
TOMATE ALINADO

ZANHORIAS, MATZ Y

ENSALADA CON CEBOLLA,

TORTILLA PATATA
COLIFLOR ALINADA

MERLUZA AL HORNO
ENSALADA CON CEBOLLA, ZANAHORIA Y QUESO
PEPINO Y NARANJA PAN, AGUAY FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA HUEVO
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA'Y FRUTA
LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25
LUNES 28

TODAS LAS VERDURAS, FRUTAS Y TOMATE FRITO SON DE PROCEDENCIA LOCAL Y

EcoLO6ICcO
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MENU MARZO 2022

(Sin huevo)

MARTES 1

MIERCOLES 2

JUEVES 3

VIERNES 4

ARROZ TRES DELICIAS

SOPA DE PUCHERO CON

MACARRONES CON TOMATE

POTAJE DE GARBANZOS

ALBONDIGAS TERNERA GARBANZOS GALLINETA CON SALSA BACALAO
PEPINO ALINADO MUSLITO COLIFLOR ALINADA ENSALADA CEBOLLA,
PAN, AGUA Y FRUTA MENESTRA DE VERDURAS PAN, AGUA Y FRUTA PEPINO Y NARANTA
CONPATATAS PAN, AGUA Y FRUTA
PAN, AGUA Y FRUTA
LUNES 7 MARTES 8 MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11
PATATAS GUISADAS LENTEJAS CON VERDURAS CREMA DE CALABAZA ARROZ CON VERDURAS SOPA PUCHERO CON
ENSALADA CON MUSLITO POLLO BACALAO EN SALSA PAVO ASADO GARBANZOS
JUDEAS VERDES BROCOLT REHOGADO PATATAS AL VAPOR JUREL

ZANAHORIAS, CEBOLLA Y
QUESO FRESCO
PAN, AGUA Y FRUTA

PAN, AGUA Y FRUTA

PAN, AGUA Y FRUTA

PAN, AGUA Y FRUTA

ENSALADA, MATZ Y TOMATE
PAN, AGUA Y FRUTA

LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 18
LENTEJAS CON VERDURAS | GUISO DEPATATAS CON MAGRO ESPIRALES CON TOMATE ALUBIAS CON ARROZ ARROZ CON PIMIENTO Y
MERLUZA AL HORNO ENSALADA CON CEBOLLA, GALLINETA EN SALSA CEBOLLA

ENSALADA CON CEBOLLA,
PEPINO Y NARANJA
PAN, AGUA Y FRUTA

ZANAHORIA Y QUESO
PAN, AGUA Y FRUTA

TOMATE ALINADO
PAN, AGUA Y FRUTA

ENSALADA CON CEBOLLA,

ZANHORIAS, MAIZ
PAN, AGUA Y FRUTA

CINTA DE LOMO
COLIFLOR ALINADA
PAN, AGUA Y FRUTA

LUNES 21

MARTES 22

MIERCOLES 23

JUEVES 24

VIERNES 25

LUNES 28

TODAS LAS VERDURAS, FRUTAS Y TOMATE FRITO SON DE PROCEDENCIA LOCAL Y

EcoLOGICO

Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTiIN ARJONA
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MENU MARZO 2022 (Sin lactosa, leche)

MARTES 1

MIERCOLES 2

JUEVES 3

VIERNES 4

ARROZ TRES DELICIAS
POLLO EN SALSA
PEPINO ALINADO

PAN, AGUA Y FRUTA

SOPA DE PUCHERO CON
GARBANZOS

TORTILLA FRANCESA
MENESTRA DE VERDURAS

MACARRONES CON TOMATE
GALLINETA CON SALSA
COLIFLOR ALINADA
PAN, AGUA Y FRUTA

POTAJE DE GARBANZOS
HUEVO COCIDO
ENSALADA CEBOLLA,
PEPINO Y NARANJA

CONPATATAS PAN, AGUA Y FRUTA
PAN, AGUA Y FRUTA
LUNES 7 MARTES 8 MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11
PATATAS GUISADAS LENTEJAS CON VERDURAS CREMA DE CALABAZA ARROZ CON VERDURAS SOPA PUCHERO CON
ENSALADA CON TORTILLA FRANCESA BACALAO EN SALSA PAVO ASADO GARBANZOS
ZANAHORIAS, CEBOLLA Y JUDIAS VERDES BROCOLT REHOGADO PATATAS AL VAPOR JUREL
HUEVO PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA ENSALADA, MAIZ Y TOMATE
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 18
LENTEJAS CON VERDURAS | GUISO DEPATATAS CON MAGRO ESPIRALES CON TOMATE ALUBIAS CON ARROZ ARROZ CON PIMIENTO Y
MERLUZA AL HORNO ENSALADA CON CEBOLLA, GALLINETA EN SALSA CEBOLLA

ENSALADA CON CEBOLLA,

ZANAHORIA
PAN, AGUA Y FRUTA

TOMATE ALINADO

ENSALADA CON CEBOLLA,

ZANHORIAS, MAIZ Y

TORTILLA PATATA
COLIFLOR ALINADA

PEPINO Y NARANJA PAN, AGUA Y FRUTA HUEVO

PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA'Y FRUTA
LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25
LUNES 28

TODAS LAS VERDURAS, FRUTAS Y TOMATE FRITO SON DE PROCEDENCIA LOCAL Y

EcoLO6ICcO

Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTiIN ARJONA
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MENU MARZO

2022 (Sin logumbres)

MARTES 1

MIERCOLES 2

JUEVES 3

VIERNES 4

ARROZ TRES DELICIAS
LOMO EN SALSA
PEPINO ALINADO

PAN, AGUA Y FRUTA

SOPA DE PUCHERO
TORTILLA FRANCESA
MENESTRA DE VERDURAS
CON PATATAS
PAN, AGUAY FRUTA

MACARRONES CON TOMATE
GALLINETA CON SALSA
COLIFLOR ALINADA
PAN, AGUA Y FRUTA

CREMA VERDURAS
HUEVO COCIDO
ENSALADA CEBOLLA,
PEPINO Y NARANJA
PAN, AGUA Y FRUTA

LUNES 7

MARTES 8

MIERCOLES 9

JUEVES 10

VIERNES 11

PATATAS GUISADAS
ENSALADA CON
ZANAHORIAS, CEBOLLA Y
QUESO FRESCO
PAN, AGUA Y FRUTA

MACARRONES CON TOMATE
TORTILLA FRANCESA
JUDIAS VERDES
PAN, AGUA Y FRUTA

CREMA DE CALABAZA
BACALAO EN SALSA
BROCOLI REHOGADO
PAN, AGUA Y FRUTA

ARROZ CON VERDURAS
PAVO ASADO
PATATAS AL VAPOR
PAN, AGUA Y FRUTA

SOPA PUCHERO
JUREL
ENSALADA, MAIZ Y TOMATE
PAN, AGUA Y FRUTA

LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 18
CREMA DE VERDURAS GUISO DE PATATAS CON MAGRO ESPIRALES CON TOMATE VERDURAS CON CARNE ARROZ CON PIMIENTO Y
MERLUZA AL HORNO ENSALADA CON CEBOLLA, GALLINETA EN SALSA CEBOLLA

ENSALADA CON CEBOLLA,

ZANAHORIA Y QUESO
PAN, AGUA Y FRUTA

TOMATE ALINADO

ENSALADA CON CEBOLLA,

ZANHORIAS, MAIZ Y

TORTILLA PATATA
COLIFLOR ALINADA

PEPINO Y NARANJA PAN, AGUA Y FRUTA HUEVO

PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA'Y FRUTA
LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25
LUNES 28

TODAS LAS VERDURAS, FRUTAS Y TOMATE FRITO SON DE PROCEDENCIA LOCAL Y

EcoLOGICO

Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTiIN ARJONA



el

Catering
Luis Sosa Rodriguez

mLcom

MENG MARZO 2022 (Sin pescado)

MARTES 1

MIERCOLES 2

JUEVES 3

VIERNES 4

ARROZ TRES DELICIAS
ALBONDIGAS TERNERA
PEPINO ALINADO
PAN, AGUA Y FRUTA

SOPA DE PUCHERO CON
GARBANZOS
TORTILLA FRANCESA
MENESTRA DE VERDURAS

MACARRONES CON TOMATE
MUSLITO POLLO
COLIFLOR ALINADA
PAN, AGUA Y FRUTA

POTAJE DE GARBANZOS
HUEVO COCIDO
ENSALADA CEBOLLA,
PEPINO Y NARANJA

CONPATATAS PAN, AGUA Y FRUTA
PAN AGUA Y FRUTA
LUNES 7 MARTES & MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11

PATATAS GUISADAS
ENSALADA CON
ZANAHORIAS, CEBOLLA Y
QUESO FRESCO
PAN, AGUA Y FRUTA

LENTEJAS CON VERDURAS
TORTILLA FRANCESA
JUDIAS VERDES
PAN, AGUA Y FRUTA

CREMA DE CALABAZA
LOMO EN SALSA
BROCOLI REHOGADO
PAN, AGUA Y FRUTA

ARROZ CON VERDURAS
PAVO ASADO
PATATAS AL VAPOR
PAN, AGUA Y FRUTA

SOPA PUCHERO CON
GARBANZOS
TORTILLA PATATA
ENSALADA, MATZ Y TOMATE
PAN, AGUA Y FRUTA

LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 18
LENTEJAS CON VERDURAS | GUISO DEPATATAS CON MAGRO ESPIRALES CON TOMATE ALUBIAS CON ARROZ ARROZ CON PIMIENTO Y
HUEVO COCIDO ENSALADA CON CEBOLLA, CINTA DE LOMO EN SALSA CEBOLLA

ENSALADA CON CEBOLLA,

ZANAHORIA Y QUESO
PAN, AGUA Y FRUTA

TOMATE ALINADO

ENSALADA CON CEBOLLA,

ZANHORIAS, MAIZ Y

TORTILLA PATATA
COLIFLOR ALINADA

PEPINO Y NARANJA PAN, AGUA Y FRUTA HUEVO

PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA'Y FRUTA
LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25
LUNES 28

TODAS LAS VERDURAS, FRUTAS Y TOMATE FRITO SON DE PROCEDENCIA LOCAL Y

EcoLOGICO

Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTiIN ARJONA



el

Catering
Luis Sosa Rodriguez

mLcom

MENU MARZO 2022

(Sin PLV)

MARTES 1

MIERCOLES 2

JUEVES 3

VIERNES 4

ARROZ TRES DELICIAS
POLLO EN SALSA
PEPINO ALINADO

PAN, AGUA Y FRUTA

SOPA DE PUCHERO CON
GARBANZOS

TORTILLA FRANCESA
MENESTRA DE VERDURAS

MACARRONES CON TOMATE
GALLINETA CON SALSA
COLIFLOR ALINADA
PAN, AGUA Y FRUTA

POTAJE DE GARBANZOS
HUEVO COCIDO
ENSALADA CEBOLLA,
PEPINO Y NARANJA

CONPATATAS PAN, AGUA Y FRUTA
PAN, AGUA Y FRUTA
LUNES 7 MARTES 8 MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11
PATATAS GUISADAS LENTEJAS CON VERDURAS CREMA DE CALABAZA ARROZ CON VERDURAS SOPA PUCHERO CON
ENSALADA CON TORTILLA FRANCESA BACALAO EN SALSA PAVO ASADO GARBANZOS
JUDEAS VERDES BROCOLI REHOGADO PATATAS AL VAPOR JUREL

ZANAHORIAS, CEBOLLA,

ENSALADA, MATZ Y TOMATE

HUEVO PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUAY FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA
LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 18
LENTEJAS CON VERDURAS | GUISO DE PATATAS CON MAGRO ESPIRALES CON TOMATE ALUBIAS CON ARROZ ARROZ CON PIMIENTO Y
MERLUZA AL HORNO ENSALADA CON CEBOLLA, GALLINETA EN SALSA CEBOLLA

ENSALADA CON CEBOLLA,

ZANAHORTIA
PAN, AGUA Y FRUTA

TOMATE ALINADO

ENSALADA CON CEBOLLA,

ZANHORIAS, MAIZ Y

TORTILLA PATATA
COLIFLOR ALINADA

PEPINO Y NARANJA PAN, AGUA Y FRUTA HUEVO

PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA Y FRUTA PAN, AGUA'Y FRUTA
LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25
LUNES 28

TODAS LAS VERDURAS, FRUTAS Y TOMATE FRITO SON DE PROCEDENCIA LOCAL Y

EcoLO6ICcO

Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTiIN ARJONA
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1. Sopa de puchero: Fideos, garbanzos, apio, puerro, zanahoria, patata y sal

2.Potaje de garbanzos con calabaza: Garbanzos, patata, cebolla, pimiento, fomate, zanahoria, calabaza, aceite, sal y pimentdn

SUGERENCIAS Y COMSEJOS

Técnico en dietética y nutricion: YOLANDA MARTIN ARJONA

4.Lentejas con verduras: Lentejas, cebolla, patata, pimiento, zanahoria, tomate, sal, aceite y pimentén

3. Patatas guisadas con verduras: Patatas, cebolla, tomate, pimiento, zanahoria, coliflor, brécoli, guisantes, judias verdes, sal y aceite

5. Arroz con verduras: Arroz, cebolla, fomate, pimiento, zanahoria, coliflor, brécoli, patata, guisantes, judias verdes, sal y aceite

6. Arroz con pimientos y cebolla: Arroz, tomate triturado, cebolla, pimiento, sal y aceite

TODAS LAS VERDURAS, FRUTAS Y TOMATE FRITO SON DE PROCEDENCIA LOCAL Y ECOLOGICO

SUCERENCIAS PARA CENAS

DIA 1 PLATO 2 PLATO POSTRE
M1 Ensalada de quinoa con pasas y queso feta Chipirdn plancha en salsa verde Pany fruta
X2 Ensalada de tomate y orégano Merluza rebozada con rodajas de limon Pany fruta
J3 Sopa de arroz y pollo Filetes de pollo a la plancha con vino blanco y champifiones Pany fruta
V4 Sopa de estrellitas San Jacobos caseros con patatas fritas Pan y pifia en su jugo
L7 Espdrragos con mayonesa Tortilla de quesitos con ensalada de lechuga Pany fruta
M8 Crema de champifiones con pan tostado Filete de ternera a la plancha con pimientos y salsa de soja Pan y macedonia de frutas
X9 Sopa de letras Sdndwich de jamon york y queso con ensaladilla Pany arroz con leche
J10  Ensdada de candhigos, ricula con nueces y queso fresco Boquerones fritos con picadillo de fomate Pan y yogur liquido
Vi1 Sopa de cabello de dngel Tortilla de patatas con ensalada de lechuga, zanahoria, maiz y tomate Pany fruta
L14  Crema suave de berenjenas Filete de ternera a la plancha con pimientos Pany fruta
M15  Sopa de picadillo Albéndigas de mero en salsa con patatas dado Pan y pifia en su jugo
X16  Judias verdes salteadas con pifiones Tortilla de jamdn serrano Pany fruta
J17  Patatas alifiadas con melva y huevo duro Hamburguesa casera con queso, lechuga y cebolla Pany zumo de naranja
V18  Arroz con salsa de tomate Acedias fritas con ensalada de lechuga y aceitunas Pany fruta
L21 Ensalada de espirales, salmon y nueces Huevos rellenos de atiin y mayonesa Pan y yogur liquido
M22  Alcachofas salteadas con jamén Merluza a la romana con lechuga y zanahoria rallada Pan y yogur
X23  Patatas alifiadas con salsa alioli Filetes de caballa con salsa de qjitos fritos Pany fruta
J24  Sopa de fideos con jamén york picado Tortilla de patata con ensalada de escarola Pany cuajada
V25  Crema de calabacin con nueces Baguette vegetal con espdrrago y huevo duro Pany fruta
L28  Pimientos asados con melva Croquetas de jamén caseras Pany fruta
M29  Ensalada de quinoa con pasas y queso feta Filete de pollo a la plancha con zanahoria rallada Pany fruta
X30  Ensalada de tomate y orégano Tortilla francesa con ajito y perejil Pany fruta
J31  Sopadearrozy pollo Albéndigas de mero en salsa con zanahorias baby Pany fruta

P

HABITOS SALUDABLES hATACION

Indicada para personas de todas las edades, la natacién es una de las actividades deportivas mds completas. Con este deporte se trabajan y ejercitan los musculos, la coordinacion
motora y el sistema circulatorio y respiratorio. Ademds, contribuye en el desarrollo de la independencia y la autoconfianza del nifio.

Para los nifios, los beneficios son muchos. La natacién mejora sus capacidades cardiorrespiratorias, favorece su alineacién postural y beneficia su coordinacién muscular, desarrollando
sus capacidades sensoriales y psicomotrices.

e Mejora la coordinacién, el equilibrio y el conocimiento del espacio.

e Beneficioso para la condicion cardiovascular, mejoran la resistencia del nifio.

e Incrementa la fuerza gracias a los ejercicios musculares, favoreciendo que se produzca un temprano desarrollo de habilidades psicomotrices.

e Los ejercicios suaves, combinados con el agua a una temperatura agradable, relajan al nifio y estimulan su apetito, consiguiendo que coma y duerma mejor. En consecuencia,
mejorard su cardcter y su comportamiento.

e Amplia la capacidad de sus sistema respiratorio y la regulacion adecuada a sus circulacién sanguinea.




