Menu General, mes de octubre de 2022

Los menUs se acompafan de pan moreno vy aqua.

3 4 5 6 7
ENSALADA (iceberg, roble, endibia, PURE DEBROCOLI(ceboll GARBANZOSESTOFADOS CONPATATA Y SOPA DE CALDODE CARNE ARROZ CALDOSO DE VERDURAS (aj
st
zanahoria, tomate) CON HUEVO COCIDO (cebol ,30 puerro, VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas, (conpasta @joy
brocoli, patata, aromaticos) ) integral) (1,3) perejil) (9)
@3) espinacas, calabaza)
LENTEJASESTOFADAS CONARROZ Y RAOLASDEBACALAO (h j jil,
TORTILLA DEPATATA Y ESPINACAS (3) thuevo, ajo, perefl, e 1T \MALLORQUIDE POLLASTRE" MERLUZA AL HORNO (4, 14)
VERDURAS (1) harina de trigo) (1,3, 4)
(cebolla, tomate, acelgas, espinacas, ENSALADA (iceberg, roble, endibia, ENSALADA (iceberg, roble, endibia, PIMIENTOS, PATATA PATATAY SALSA DETOMATEY
calabaza, aromaticos) tomate, zanahoria) CON MAIZ tomate) CONATUN (4) ! PIMIENTOS (cebolla, pimiento rojo)
FRUTA CITRICA YOGUR NATURAL (7) oFRUTA FRUTA CITRICA FRUTA DETEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Tortillas mexicanas deverduras y Sopadepastacon verdurasypollo/  Revuelto dehuevo con verdurasypan Purédeverdurasycaballaalaplancha Ensaladaycuscus salteado con
carne/Fruta Fruta tostado /Fruta con ensalada/Fruta alubiasycomino/Fruta
10 11 12 13 14
ENSALADA (iceb y dibi ALUBIASBLANCAS CONPATATAY ESPAGUETISINTEGRALESA LA GARBANZOS ESTOFADOS CON PATATAY
(iceberg, roble, en ,I 2, VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas, CARBONARA (cebolla, nata, jamaén) VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas,
zanahoria, remolacha) CON ATUN (4) X .
espinacas, calabaza) (1,3,6,7) espinacas, calabaza)
ARROZ INTEGRALALACUBANA  CALLINETAENHARINADA (harina de trigoy HAMB UR GUESA DE SALMON () POLLOA LA PLANCHA CON CEBOLLA
harina de garbanzos) (1, 4)
(ajo, tomate triturado, aromaticosy huevo ENSALADA (iceberg, roble, endibia, F EST|VO JUDIASVERDES 0 BROCOLIY ENSALADA (iceberg, roble, endibia,
fresco) (3) tomate) CON ACEITUNAS ZANAHORIA ALVAPOR tomate, zanahoria) CON MA[Z
YOGUR NATURAL (7) oFRUTA FRUTA CITRICA FRUTA DETEMPORADA FRUTA CITRICA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sepiaguisadacon cebollaypatata/ Sopadepastaypavo con Espirales delegumbrecon brécoli
piag P P p__ yP P €9 Y Quichevariadas / Fruta
Fruta champifiones/Fruta tomatecherry/Fruta
17 18 19 20 21
LENTEJASESTOFADAS CON PATATAY GARBANZOS ESTOFADOS CON

SOPA DE CALDO DE CARNE (con pasta
integral) (1,3)

VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas, PUREDECALABAZA (cebollaopuerro, o ry o as (cebolls, tomate, acelgas, PURE DE VERDURAS DE TEMPORADA
calabaza, patata, aromaticos)

espinacas, calabaza) (1) espinacas, calabaza)
RABASDE CALAMAR CASERAS (huevo,

PAVOAL CURRY (cebolla, nata, curry) (7) TORTILLA DEPATATAY CEBOLLA (3) ARROZ ESPECIAL PEPITA MERLUZA ALHORNO (4,14)
panrallado) (1,3,14)
ENSALADA (iceberg, roble, escarola, ARROZ SALTEADO ENSALADA (iceberg, roble, endibia, I i " i ENSALADA (iceberg, roble, endibia,
tomatiga) AMB BLAT DE LES NDIES zanahoria) CON ATUN (4) (tortilla, jamon cocidoy atdn) tomate) CON ACETUNAS
FRUTA CITRICA FRUTA DETEMPORADA FRUTA CITRICA FRUTA DETEMPORADA YOGUR NATURAL (7) o FRUTA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopadepastaytortitas debrocoli/ Ensaladaysalmén alaplanchacon  Trigo sarraceno con verduras y conejo o Ensaladayfalafel degarbanzos con
Crudités con hummusypan/Fruta i
Fruta patata/Fruta /Fruta cuscus/Fruta
24 25 26 27 28
ENSALADA (iceb y divi PURE DE COLIFLOR (ceboll LENTEJASESTOFADAS CON PATATAY PURE DE ZANAHORIA (cebolla, puerro,
st (ice :rl\g/IIBr(:jLel\l/zg i, il ot (ce O,io puerro, VERDURAS (cebolla, tomate, acelgas, ARROZ CALDOSO DE PESCADO (2, 4,9,14) zanahoria, patata, arométicos) Y
pastanaga) coliflor, patata, aromaticos) espinacas, calabaza, arométicos) (1) GARBANZOS

MACARRONESINTl’EGRALESCONSALSA ALBONDIGAS DE CARNE MIXTA (6,7,5,12) GALLINETA ENHARINADA (harina de trigoy TORTILLA DE PATATA Y CALABACIN (3) PIZZA CASERASDEJAMONY QUESO
DEATUN(3,3,4) de garbanzos) (1,4) (1,6,7)
PATATA'Y SALSA DE TOMATE CON

(ajo, cebolla, pimientos, tomate triturado, VERDURAS (3] bol torad ENSALADA (iceberg, roble, escarola, ENSALADA (iceberg, roble, endibia, ENSALADA (iceberg, roble, escarola,
arométicos) (ajo, cebolla, tomate triturado, zanahoria) CON MAIZ tomate) CON ACETUNAS zanahoria) CON MAIZ
zanahoria, guisantes)
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DETEMPORADA FRUTA CITRICA YOGUR NATURAL (7) oFRUTA FRUTA CITRICA
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Revuelto dehuevo con champifiones Garbanzos con patata, sofritosy Sopadepastaytortillaalafrancesa Ensaladaymerluzacon cebollay Cuscus con verduras y pavo con
ypan tostado / Fruta pimentén dulce/Fruta con esparragos / Fruta boniato /Fruta comino/Fruta
31

Leyendadealérgenos presentes

1: Gluten 2: Crustaceos 3: Huevo 4: Pescado 5: Cacahuete 6: Soja 7: Leche 8: Frutos secos decdscara 9: Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Menu consensuado en lacomision dealimentacion

Sitenéis algunasugerencia, hayun buzdn abierto en: afaceipesmolinar@gmail.com Maria ColomerValiente. Dietista-nutricionista Col.IBoooos



