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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES MAHI MAHI VIERNES
SOSTENIBILIDAD : VA e
Paella completa de frutos del mar Garbanzos guisados con verdura local
Ensalada mixta > Croquetas de jamén con ensalada
: . QOGOO000
Batido casero de vainilla Fruta de temporada
0
KCAL.67 KCAL. KCAL KCALT
5 K10 Lip25 P18 0 iens A e 8 SOSTENIBILIDAD BEEL S o
Vainas con patatas Macarrones con queso Alubias rojas con verduras locales Puré de calabacin con pera Arroz con tomate casero
Bacalao al horno en salsa koxkera
Albondigas mixtas en salsa casera Merluza al horno con refrito de ajo y perejil Lomo fresco de cerdo con piperrada F:éfhel‘ga de pollo rebozada con patatas chips @@
con lechuga Fruta de temporada Fruta de temporada
Zumo de manzana local o Zlan cr::sero de huevos camperos con helado
Yogur natural local e corte
0
KCAL762 KCAL999 KCAL323 KCAL755
H.C99 LIP25 P24 H.C37 LIP36 P51 1 H.C92 LIP13 P44 15 SOSTENIBILIDAD 1 H.C89 LIP12 P42
Lentejas con verduras locales Menestra de verduras con verdura local Garbanzos guisados con verdura local Ensalada mixta Patatas a la Riojana
Tortilla de patata al horno con ensalada Muslo de pollo asado con pimientos
00 Yogur natural local Merluza rebozada con mayonesa y limén z)“gdeecgegsero con bechamel casera Palometa al horno con salsa de tomate natural
Fruta de temporada (%) [ Yol ~1o)
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada

KCALT715 20 21 KCAL423
19 H.CA9 LIP22 P34 H. c7o l.IP21 P13 H.C51LIP16 P17
Brdcoli con refrito Alubias blancas guisadas con verduras locales ~ Ensalada mixta
Pavo estofado en salsa casera Tortilla francesa con ensalada Pizza de jamdn y queso
Yogur natural local CQ QO
(4 Fruta de temporada Helado vainilla/choco tarrina

Los datos entregados mediante la valoracién nutricional son orientativos y estan basados en fuentes bibliograficas, sin tener en cuenta la actividad fisica, el sexo y la edad de cada nii@. Se ha tenido en cuenta una racion de 40g de pan y cada martes el pan que se sirve es integral. Disefio del men:

Departamento de Calidad de Askora Proteinia vegetal
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https://menu.askora.com/es/menus/di-138270/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138252/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138253/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138254/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138255/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138271/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138256/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138257/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138258/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138259/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138272/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138260/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138261/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138262/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138263/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138264/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138265/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138266/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138267/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138268/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138269/
https://menu.askora.com/es/menus/di-138251/
https://menu.askora.com/files/logo_menus/27_2.pdf
https://menu.askora.com/files/logo_menus/29_2.pdf

EN NUESTROS PLATOS
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Pescado Carne Producto Opcién Productores Pescado Pan Km0 Pescado Errigora Huevos Ecoldgico Integral
MSC estatal de sostenible locales azul integral fresco frescos
temporada
ALERGENOS
Gluten Huevos Pescado Moluscos Crustaceos Lacteos Apio Granos de Frutos de Cacahuetes Soja Altramuces Mostaza Didxido de
sésamo cascara azufre y
sulfitos

CONSEJOS PARA TUS CENAS
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35 COMIDA

DiA1 DiA 2 DiA3 DiA4 DiA5 DiA6 DiA7

Pasta /Arroz Verduras Legumbre Sopa Patata Verdura Legumbre

Huevo Cerdo Pescado blanco Carne blanca Temera Pescado azul Huevo

Fruta Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta

DiA1 DiA 2 DiA3 DiA4 DiA5 DiA6 DiA7

Verduras Patata Verdura Pasta/Arroz Verdura Sopa Verdura

Carne blanca Pescado azul Ternera Pescado blanco Huevo Carne blanca Pescado blanco

Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta Postre lacteo

*El cuadro es orientativo, para que puedas planificar el ment de casa, segiin lo que hayas comido al mediodia. Mahi- Mahi ®
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