OCTUBRE 2020

Menu Comida

__ Consulta nuestras actividades en:
-._ .- "httpi/easy.es.sodexo.com/es/dominicasbaraka

1 624

Coditos napolitana
Bacalao rebozado
Ensalada de lechuga
Yogur

Kcal HC
2 712 69

Lentejas estofadas

Tortilla de chorizo

Ensalada de lechuga y tomate
Fruta fresca

Kcal HC
637 86

Fideuéd de pollo

Hamburguesa de atin al horno
Ensalada de lechuga

Fruta fresca

Kcal HC
6 515 67

Crema de calabaza

Tortilla calabacin

Berenjena rebozada guarnicién
Yogur

Kcal HC
7 644 77

Alubias blancas con chorizo

Merluza al horno con ajito y perejil

Ensalada de tomate
Fruta fresca

Kcal HC Prot
8 618 90 19

Arroz blanco con tomate y salchichas
Ragout de pavo estofado

Ensalada de lechuga

Yogur

Kcal HC
9 696 84

Patatas guisadas con verduras
Lomo de cerdo empanado
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta fresca

13

Arroz milanesa
Varitas de merluza
Ensalada de lechuga
Yogur

Kcal HC
14 638 87

Lentejas guisadas con chorizo
Tortilla de patata

Verduritas dado

Fruta fresca

Kcal HC Prot
15 600 93 17

Macarrones bolofiesa
Bacalao al horno
Brécoli rehogado
Yogur

Kcal HC
16 614 65

Crema de esparragos
Croquetas de jamén
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta fresca

Kcal HC
19 604 83

Espaguetis con tomate y york
Tortilla francesa

Ensalada de lechuga

Fruta fresca

Kcal HC
20 581 63

Patatas guisadas con chorizo
Merluza a la plancha
Tomate rodajas

Yogur

Kcal HC
21 629 68

Crema de calabacin
Lasafia bolofiesa
Ensalada de lechuga
Fruta fresca

Kcal HC Prot
22 713 78 24

Alubias blancas con calabaza
Filete de abadejo al horno con ajos
confitados y perejil

Calabacin rebozado

Yogur

Kcal HC
23 739 78

Arroz blanco con tomate frito
Salchichas de pollo encebolladas
Ensalada de lechuga

Fruta fresca

Kcal HC
699 78

Macarrones con tomate
Merluza rebozada

Ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta fresca

Kcal HC Prot
27 615 65 21

Crema de verduras (patata, zanahoria,
acelga)

Albéndigas de ternera con tomate
Verduritas dado

Yogur

Kcal HC
28 564 76

Arroz con verduras
Tortilla de jamén york
Ensalada de tomate
Fruta fresca

Kcal HC Prot
29 699 73 22

Lentejas guisadas con chorizo

Lomo de bacalao al horno con salsa de
tomate y albahaca

Ensalada de lechuga y maiz

Yogur

Kcal HC
30 595 68

Patatas en salsa verde
Filete de pollo a la plancha
Calabacin rebozado

Fruta fresca

Incluye pany agua. El Servicio de cocina tiene a su disposicién la declaracién de alérgenos.
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PREFERIBLEMENTE INTEGRALES
OCASIONALMENTE ZUMO NATURAL

RECOMENDACIONES PARA UNA

ALIMENTACION SALUDABLE

ALIMENTOS QUE DEBEMOS
CONSUMIR A DIARIO

CEREALES Y :
TOBERCULOS w LACTEOS FRUTAS
4-6 RACIONES 2-4 RACIONES +3 RACIONES
VERDURAS Y 6
w HORTALIZAS ORI U=
+2 RACIONES 3 - 6 RACIONES 4 8 VASOS

ALIMENTOS QUE DEBEMOS
CONSUMIR A LA SEMANA
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2-4 RACIONES 3-7 RACIONES 3-4 RACIONES
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Y RECUERDA COMPLEMENTARLO CON ACTIVIDAD FiSICA DIARIA &



