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A Fr A

A A

Kcal: 797 H.C.: 83 Gr: 32 Pr: 44 Kcal: 651 H.C.: 77 Gr: 31 Pr: 32 Kcal: 824 H.C.: 95 Gr: 26 Pr: 51 Kcal: 617 H.C.: 90 Gr: 18 Pr: 24 Kcal: 709 H.C.: 63 Gr: 32 Pr: 23

A Fr

G

Kcal: 808 H.C.: 90 Gr: 39 Pr: 42 Kcal: 720 H.C.: 89 Gr: 5 Pr: 24 Kcal: 747 H.C.: 74 Gr: 59 Pr: 30 Kcal: 828 H.C.: 89 Gr: 17 Pr: 36 Kcal: 678 H.C.: 73 Gr: 12 Pr: 29

A Fr

A

Kcal: 754 H.C.: 48 Gr: 37 Pr: 81 Kcal: 723 H.C.: 91 Gr: 6 Pr: 22 Kcal: 648 H.C.: 91 Gr: 15 Pr: 38 Kcal: 715 H.C.: 62 Gr: 35 Pr: 25 Kcal: 706 H.C.: 82 Gr: 34 Pr: 18

A A A

A A

Kcal: 787 H.C.: 109 Gr: 15 Pr: 33 Kcal: 626 H.C.: 92 Gr: 16 Pr: 24 Kcal: 677 H.C.: 56 Gr: 59 Pr: 66 Kcal: 770 H.C.: 71 Gr: 35 Pr: 33 Kcal: 865 H.C.: 82 Gr: 31 Pr: 54

AESPAGUETTIS A LA MARINARA TORTILLA DE PAPAS 

PIZZA MARGARITAROPAVIEJA MIXTAARROZ DEL SEÑORITO

GG

A A

AA

ESPIRALES A LA CASERA ARROZ AMARILLO CON ATUN PASTEL DE VERDURAS

TORTILLA DE QUESO

POTAJE DE LEGUMBRES SOPA DE ARROZ CON PESCADO RANCHO CANARIO CREMA DE COLIFLOR

HAMBURGUESAS DE POLLO EN 

SALSA

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA GELATINA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

* EL MENÚ CONTIENE GLUTEN A DIARIO

JUDÍAS VERDES AL ACEITE DE 

OLIVA
PAPAS A LO POBRE

PAN PAN PAN PAN PAN INTEGRAL

MACARRONES A LA BOLOÑESAJUDIAS PINTAS CON ARROZ 

ATÚN CON MOJO CANARIO

CREMA DE ESPINACAS

PAN PAN PAN PAN PAN INTEGRAL

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA YOGUR DE SABORES

VARITAS DE MERLUZA

VERDURAS DE PRIMAVERA ENSALADA MEDITERRANEA

G

SOPA DE FIDEOS PURE DE JUDIAS CREMA DE ARVEJAS
POTAJE DE BUBANGO Y 

CALABAZA

POTAJE DE ZANAHORIA Y HOJAS 

VERDES

JAMONCITOS DE POLLO EN 

ADOBO

PAN PAN PAN PAN PAN INTEGRAL

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA GELATINA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

PASTA TRICOLOR ENSALADA DEL JARDIN

G

POTAJE DE LENTEJAS POTAJE DE VERDURAS SOPA DE POLLO POTAJE DE BERROS Y CALABACÍN PURÉ DE ZANAHORIAS

ALBÓNDIGAS DE TERNERA A LA 

JARDINERA
CROQUETAS DE PESCADO

PAN PAN PAN PAN PAN INTEGRAL

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA YOGUR DE SABORES FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ PILAW ENSALADA DE COL Y ZANAHORIA PAPAS AL VAPOR

G

PURÉ DE ESPINACAS Y 

CALABACÍN

SOPA DE TERNERA CON 

ESTRELLITAS

POTAJE DE GARBANZOS Y 

ACELGAS
CREMA DE CALABAZA POTAJE DE PRIMAVERA

LOMO ASADO CON SALSA DE 

MANZANA
PECHUGA EMPANADA

LOMITOS DE MERLUZA CON MOJO 

CILANTRO

DEPARTAMENTO DE CALIDAD Y NUTRICIÓN. 
RESPONSABLE: ANA GOYA (T. ESP. EN 
DIETÉTICA)
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CDR APORTE

821 Kcal 35-40% 37,32%

34 gramos 15-20% 20,24%

13 gramos
21 gramos
28 gramos 25-30% 16,45%

4 gramos
7 gramos
4 gramos
2 mg

96 gramos 55-60% 57,38%

57 gramos
40 gramos
10 gramos 5,00% 5,92%

737 gramos

A 15708 µg
B1 800 µg
B12 551 µg
C 74854 µg
Ac. Fol 7210 µg
D 0,9 mg
E 0,2 mg

Na 1226 mg
K 1716 mg
Ca 164 mg
Mg 138 mg
Fe 7 mg

POLIINSAT.

INGESTA DIARIA RECOMENDADA: 2200

APORTE MENÚ ALMUERZO

KILOCALORIAS
PROTEINAS TOTALES
PROTEINAS VEGETALES
PROTEINAS ANIMALES
GRASAS TOTALES
SATURADAS
MONOINSAT.

VITAMINAS

SUSTANCIAS MINERALES

COLESTEROL
HIDRATOS TOTAL
AZUCARES SIMPLES
ALMIDONES
FIBRA
H2O
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VITAMINA

S

A B1 B12 C Ac. Fol D E Na K Ca Mg Fe

PRIMERA SEMANA
LUNES 797 44 8 34 32 9 9 3 1 83 28 51 5 471 6625 1152 497 58991 7003 0 0 982 1625 75 113 7

PURÉ DE ESPINACAS Y CALABACÍN 167 5 5 0 2 0 0 0 0 27 5 22 4 185 2044 191 156 45218 2741 0 0 915 885 45 47 2

LOMO ASADO CON SALSA DE 
MANZANA

371 34 0 34 24 9 8 1 1 8 3 0 0 73 0 829 217 0 3250 0 0 61 425 7 32 5

ARROZ PILAW 184 3 3 0 6 0 1 1 0 29 1 29 1 6 4545 19 11 274 561 0 0 5 42 6 11 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

MARTES 651 32 5 27 31 2 14 6 6 77 60 15 3 687 38489 316 658 61527 3637 0 0 1096 738 68 61 3
SOPA DE TERNERA CON 

ESTRELLITAS
131 8 3 5 2 0 0 0 0 21 5 14 2 387 3425 118 124 25610 2819 0 0 1078 250 33 19 1

PECHUGA EMPANADA 315 22 0 22 18 0 2 4 6 30 30 0 0 0 19310 0 360 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ENSALADA DE COL Y ZANAHORIA 130 1 1 0 10 2 12 1 0 7 6 2 2 93 15719 86 61 22417 369 0 0 18 216 19 20 1

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

MIÉRCOLES 824 51 15 27 26 3 5 5 1 95 33 59 12 980 23234 801 661 124088 6071 2 0 1136 2706 379 206 12

POTAJE DE GARBANZOS Y ACELGAS 207 8 8 0 3 1 2 1 0 33 6 27 6 505 5931 258 156 43495 2219 0 0 190 948 79 71 3

LOMITOS DE MERLUZA CON MOJO 
CILANTRO

358 34 2 27 19 0 2 4 1 11 7 0 1 189 17146 241 139 43794 968 2 0 852 761 96 75 7

PAPAS AL VAPOR 158 5 5 0 0 0 0 0 0 35 2 33 5 179 69 230 104 36800 2760 0 0 15 989 23 60 2

YOGUR DE SABORES 102 5 0 0 3 2 1 0 0 18 18 0 0 108 88 73 263 0 125 0 0 80 8 181 0 0

JUEVES 617 24 11 9 18 2 2 5 0 90 32 54 9 841 15124 558 403 88085 5616 2 0 1172 1593 118 102 4

CREMA DE CALABAZA 178 5 4 0 2 0 0 0 0 30 8 22 5 537 5428 195 159 42147 3068 0 0 941 948 63 50 2

ESPAGUETTIS A LA MARINARA 364 18 7 9 15 2 2 4 0 41 5 32 3 97 9660 251 131 32438 2098 2 0 230 373 38 29 2

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

VIERNES 709 23 10 12 17 3 6 5 4 63 49 23 22 880 16251 560 596 74767 4830 0 0 1037 1911 159 139 7

POTAJE DE PRIMAVERA 182 7 7 0 2 0 0 0 0 23 15 18 19 480 1779 239 163 24419 2640 0 0 917 873 57 65 3

TORTILLA DE PAPAS 452 15 3 12 14 3 6 5 4 22 15 5 3 192 14436 209 320 36848 1740 0 0 119 765 86 51 4

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

PAN PULGA NORMAL 84 3 0 0 0 0 0 0 0 16 16 0 0 11 0 78 44 0 570 0 0 127 75 20 24 1
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VITAMINA

S

A B1 B12 C Ac. Fol D E Na K Ca Mg Fe

SEGUNDA SEMANA

LUNES 808 42 14 25 39 1 2 3 0 90 29 62 9 517 14088 1017 409 74845 7124 0 0 1008 1780 96 116 8

POTAJE DE LENTEJAS 233 10 10 0 2 0 0 0 0 38 6 32 7 171 3136 192 153 37447 2824 0 0 922 855 52 46 2

ALBÓNDIGAS DE TERNERA A LA 
JARDINERA

315 27 1 24 31 1 1 2 0 4 3 0 1 133 6371 694 132 23624 3288 0 0 80 611 21 35 4

PASTA TRICOLOR 184 3 3 0 6 0 1 1 0 29 1 29 1 6 4545 19 11 274 561 0 0 5 42 6 11 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

MARTES 720 24 10 11 5 3 1 1 0 89 29 61 7 466 4611 559 447 80724 8260 0 0 1763 1563 103 106 5

POTAJE DE VERDURAS 176 5 5 0 2 0 0 0 0 28 7 22 5 194 3817 202 166 50645 2933 0 0 1190 942 62 51 2

ARROZ DEL SEÑORITO 469 17 5 11 3 3 1 0 0 42 3 39 2 65 758 245 168 16579 4877 0 0 573 349 25 32 2

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

MIÉRCOLES 747 30 21 10 59 17 24 9 1 74 42 14 4 682 40740 953 317 65544 3543 1 1 363 712 183 57 3

SOPA DE POLLO 122 7 3 3 3 0 0 0 0 19 4 14 2 386 3152 119 87 30563 2182 0 0 188 207 33 19 1

CROQUETAS DE PESCADO 378 9 3 7 46 12 9 6 1 19 5 0 1 85 19339 757 186 5266 867 0 0 172 221 137 23 1

ENSALADA DEL JARDIN 138 2 2 0 10 5 14 2 0 7 5 0 1 103 18248 77 44 29700 495 0 0 3 284 13 14 1

GELATINA 109 13 13 0 0 0 0 0 0 28 28 0 0 108 0 0 0 15 0 1 0 0 0 0 0 0

JUEVES 828 36 23 12 17 1 3 8 1 89 31 59 13 608 15731 734 564 107192 10041 0 0 1025 2472 127 161 8

POTAJE DE BERROS Y CALABACÍN 167 5 5 0 4 0 0 3 0 27 5 22 4 185 2044 191 156 45218 2741 0 0 915 885 45 47 2

ROPAVIEJA MIXTA 586 30 18 12 13 1 3 5 1 43 7 37 9 216 13651 431 296 48474 6849 0 0 109 1315 65 91 6

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

VIERNES 678 29 14 14 12 1 1 2 0 73 51 22 5 817 6798 405 439 56880 4488 2 0 2063 1377 273 108 5

PURÉ DE ZANAHORIAS 171 5 5 0 2 0 0 0 0 29 7 22 4 527 5633 186 132 37980 2928 0 0 1073 809 46 46 2

PIZZA MARGARITA 433 23 9 13 9 1 1 2 0 25 25 0 0 83 1129 107 194 5400 1110 2 0 990 296 212 40 2

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

PAN PULGA NORMAL 84 3 0 0 0 0 0 0 0 16 16 0 0 11 0 78 44 0 570 0 0 127 75 20 24 1
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LA FRUTA VARÍA EN FUNCIÓN DEL MERCADO. LOS VIERNES SE SIRVE PAN INTEGRAL
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VITAMINA

S

A B1 B12 C Ac. Fol D E Na K Ca Mg Fe

TERCERA SEMANA

LUNES 754 81 5 74 37 10 16 12 3 48 26 21 3 740 18214 534 739 54048 24885 0 0 1369 1671 93 115 8

SOPA DE FIDEOS 135 9 3 5 3 0 1 0 0 21 5 14 2 388 3418 114 113 25490 2755 0 0 1081 265 34 20 2

JAMONCITOS DE POLLO EN ADOBO 426 70 0 68 33 10 14 11 2 0 0 0 0 102 13825 252 490 6119 21020 0 0 283 897 37 58 6

VERDURAS DE PRIMAVERA 119 1 1 0 1 0 0 0 0 9 1 8 1 44 935 55 25 8938 660 0 0 4 237 6 14 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

MARTES 723 22 15 4 6 4 0 1 0 91 83 56 23 778 3369 790 439 70388 6334 0 0 1174 1492 99 125 5

PURE DE JUDIAS 182 7 7 0 2 0 0 0 0 23 15 18 19 480 1779 239 163 24419 2640 0 0 917 873 57 65 3

ESPIRALES A LA CASERA 467 14 8 4 4 3 0 1 0 49 49 39 4 91 1554 439 164 32469 3244 0 0 256 346 27 37 1

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

MIÉRCOLES 648 38 13 23 15 2 2 3 0 91 37 64 21 787 11818 706 428 54497 4474 4 0 1224 1318 91 112 4

CREMA DE ARVEJAS 182 7 7 0 2 0 0 0 0 23 15 18 19 480 1779 239 163 24419 2640 0 0 917 873 57 65 3

ARROZ AMARILLO CON ATUN 391 30 6 23 12 2 2 3 0 50 3 47 2 99 10003 355 152 16579 1384 4 0 306 172 19 24 1

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

JUEVES 715 25 8 16 35 7 6 2 3 62 29 22 5 529 5795 490 580 79119 4901 0 0 1460 2216 180 123 6

POTAJE DE BUBANGO Y CALABAZA 176 5 5 0 2 0 0 0 0 28 7 22 5 194 3817 202 166 50645 2933 0 0 1190 942 62 51 2

PASTEL DE VERDURAS 464 19 3 15 32 7 6 2 3 15 3 0 0 128 1941 176 301 14974 1518 0 0 270 1002 102 49 3

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

VIERNES 706 18 6 7 34 4 13 2 4 82 59 23 6 730 25158 344 703 63799 3315 0 0 1029 1135 257 70 3
POTAJE DE ZANAHORIA Y HOJAS 

VERDES
169 5 5 0 2 0 0 0 0 28 6 21 4 529 3410 191 165 42499 2821 0 0 932 927 57 51 2

VARITAS DE MERLUZA 306 7 0 7 18 0 0 1 4 30 30 0 0 0 5520 0 220 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ENSALADA MEDITERRANEA 130 1 1 0 10 2 12 1 0 7 6 2 2 93 16140 81 56 21300 369 0 0 17 200 19 19 1

YOGUR DE SABORES 102 5 0 0 3 2 1 0 0 18 18 0 0 108 88 73 263 0 125 0 0 80 8 181 0 0

PAN PULGA NORMAL 84 3 0 0 0 0 0 0 0 16 16 0 0 11 0 78 44 0 570 0 0 127 75 20 24 1
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LA FRUTA VARÍA EN FUNCIÓN DEL MERCADO. LOS VIERNES SE SIRVE PAN INTEGRAL
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VITAMINA

S

A B1 B12 C Ac. Fol D E Na K Ca Mg Fe

CUARTA SEMANA

LUNES 787 33 24 8 15 0 1 2 0 109 28 81 14 603 7916 793 414 85958 6222 0 0 1240 1581 96 104 6

CREMA DE ESPINACAS 167 5 5 0 2 0 0 0 0 27 5 22 4 185 2044 191 156 45218 2741 0 0 915 885 45 47 2

JUDIAS PINTAS CON ARROZ 545 27 19 8 13 0 1 1 0 63 4 59 10 211 5836 489 146 27241 3031 0 0 324 424 35 34 3

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

MARTES 626 24 14 7 16 2 1 3 0 92 39 50 22 787 11427 764 394 70776 5867 0 0 951 1522 97 124 5

POTAJE DE LEGUMBRES 181 7 7 0 2 0 0 0 0 32 15 18 19 474 1692 234 161 22619 2610 0 0 917 856 56 65 3

MACARRONES A LA BOLOÑESA 370 15 7 7 13 2 1 3 0 41 5 32 4 106 9699 417 121 34658 2807 0 0 33 393 26 37 2

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

MIÉRCOLES 677 66 18 44 59 1 8 3 0 56 40 14 7 767 19438 1247 351 36305 7477 1 0 1211 1144 119 79 9

SOPA DE ARROZ CON PESCADO 126 7 3 4 2 0 0 0 0 21 5 14 2 389 3418 110 98 25490 2122 0 0 1084 253 33 20 1

HAMBURGUESAS DE POLLO EN 
SALSA

325 45 0 40 47 0 1 2 0 0 0 0 0 100 6800 1051 163 0 4770 0 0 121 693 16 41 6

JUDÍAS VERDES AL ACEITE DE 
OLIVA

117 2 2 0 10 1 7 1 0 7 7 0 5 171 9220 86 90 10800 585 0 0 6 198 69 18 2

GELATINA 109 13 13 0 0 0 0 0 0 28 28 0 0 108 0 0 0 15 0 1 0 0 0 0 0 0

JUEVES 770 33 12 19 35 11 8 3 4 71 29 30 7 837 5297 627 608 88205 4470 0 0 149 2341 199 141 7

RANCHO CANARIO 226 10 9 0 4 2 2 1 0 35 6 30 7 493 2189 301 131 44596 2229 0 0 28 950 44 63 3

TORTILLA DE QUESO 469 22 3 19 30 9 7 2 4 17 4 0 0 137 3072 213 364 30109 1791 0 0 120 1118 139 55 4

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

VIERNES 865 54 9 42 31 3 5 8 1 82 60 22 4 689 24981 973 536 94200 4831 7 0 1418 1837 88 107 4

CREMA DE COLIFLOR 173 5 5 0 2 0 0 0 0 27 5 22 4 185 2044 191 156 45218 2741 0 0 915 885 45 47 2

ATÚN CON MOJO CANARIO 364 44 0 42 27 3 5 7 1 2 2 0 0 115 22878 569 212 15482 84 7 0 2 57 13 3 0

PAPAS A LO POBRE 253 4 4 0 1 0 0 0 0 34 34 0 0 182 22 100 56 20000 1556 0 0 500 622 14 33 1

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0

PAN PULGA NORMAL 84 3 0 0 0 0 0 0 0 16 16 0 0 11 0 78 44 0 570 0 0 127 75 20 24 1
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LA FRUTA VARÍA EN FUNCIÓN DEL MERCADO. LOS VIERNES SE SIRVE PAN INTEGRAL
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

PURÉ DE ESPINACAS Y CALABACÍN SOPA DE TERNERA CON ESTRELLITAS POTAJE DE GARBANZOS Y ACELGAS CREMA DE CALABAZA POTAJE DE PRIMAVERA

PAPAS ZANAHORIA PAPAS PAPAS PAPAS

CALABACIN PASTA AL HUEVO CALABAZA CALABAZA CALABAZA

ESPINACAS CEBOLLA ACELGAS ZANAHORIA CALABACIN

GARRON DE TERNERA GARBANZOS ACELGAS

PIMIENTO ROJO PIMIENTO VERDE ZANAHORIA

PUERROS ESPINACAS

APIO

CALDO DE CARNE

LOMO ASADO CON SALSA DE 

MANZANA
PECHUGA EMPANADA

LOMITOS DE MERLUZA CON MOJO 

CILANTRO
ESPAGUETTIS A LA MARINARA TORTILLA DE PAPAS 

LOMO ADOBADO ESCALOPE DE POLLO MERLUZA PASTA AL HUEVO PAPAS

MANZANA CILANTRO (MANJ) TOMATE TRITURADO HUEVO

CEBOLLA VINAGRE ATÚN EN ACEITE CEBOLLA

VINO COMINO MOLIDO CEBOLLA

PIMIENTO ROJO

PIMIENTO VERDE

ACEITUNAS

ARROZ PILAW ENSALADA DE COL Y ZANAHORIA PAPAS AL VAPOR

ARROZ COL PAPAS

ZANAHORIA

ALIÑO

CEBOLLA

PIMIENTO VERDE

PIMIENTO ROJO

PEPINILLOS

VINAGRE

MENÚ BASALINGREDIENTES 1ª SEMANA
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

POTAJE DE LENTEJAS POTAJE DE VERDURAS SOPA DE POLLO POTAJE DE BERROS Y CALABACÍN PURÉ DE ZANAHORIAS

PAPAS PAPAS PASTA AL HUEVO PAPAS PAPAS

CALABAZA CALABACIN CEBOLLA CALABACIN ZANAHORIA

LENTEJAS ZANAHORIA POLLO MUSLO S/H S/P BERROS (MANOJO) CALABAZA

ZANAHORIA CALABAZA PIMIENTO ROJO ESPINACAS

CEBOLLA PUERROS ZANAHORIA

PUERROS

APIO

CALDO DE POLLO

ALBÓNDIGAS DE TERNERA A LA 

JARDINERA
ARROZ DEL SEÑORITO CROQUETAS DE PESCADO ROPAVIEJA MIXTA PIZZA MARGARITA

ALBÓNDIGAS DE TERNERA POLLO MUSLO S/H S/P CROQUETA DE PESCADO PAPAS BASE DE PIZZA

TOMATE TRITURADO ARROZ GARBANZOS QUESO

CEBOLLA CEBOLLA TOMATE TRITURADO ALBAHACA

PIMIENTO VERDE ZANAHORIA POLLO MUSLO S/H S/P PAVO PECHUGA EMBUTIDO

GUISANTES PIMIENTO VERDE GARRON DE TERNERA TOMATE TRITURADO

ZANAHORIA CHAMPIÑON CEBOLLA

VINO TOMATE TRITURADO PIMIENTO ROJO

PIMIENTO MORRON PIMIENTO VERDE

CALDO DE CARNE CHAMPIÑON

ZANAHORIA

VINO

PASTA TRICOLOR ENSALADA DEL JARDIN

PASTA AL HUEVO TOMATE ENSALADA

LECHUGA

COCTEL DE FRUTAS ALMIBAR

ZANAHORIA

MAIZ 

ACEITUNAS

ALIÑO MIEL Y SOJA

SALSA DE SOJA

MIEL

AZÚCAR

VINAGRE

AGUA MINERAL

INGREDIENTES 2ª SEMANA MENÚ BASAL
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

SOPA DE FIDEOS PURE DE JUDIAS CREMA DE ARVEJAS POTAJE DE BUBANGO Y CALABAZA
POTAJE DE ZANAHORIA Y HOJAS 

VERDES

PASTA AL HUEVO PAPAS PAPAS PAPAS PAPAS

ZANAHORIA CALABAZA CALABACIN CALABAZA ZANAHORIA

CEBOLLA JUDÍA BLANCA GUISANTES CALABACIN CALABAZA

PIMIENTO ROJO ZANAHORIA ACELGAS

GARRON DE TERNERA COL

POLLO MUSLO S/H S/P PUERROS

PUERROS ESPINACAS

CALDO DE CARNE

JAMONCITOS DE POLLO EN ADOBO ESPIRALES A LA CASERA ARROZ AMARILLO CON ATUN PASTEL DE VERDURAS VARITAS DE MERLUZA

POLLO JAMONCITO MUSLO PASTA AL HUEVO ATÚN EN ACEITE HUEVO VARITAS DE MERLUZA

VINO TOMATE TRITURADO ARROZ PAPAS

VINAGRE JAMÓN TOMATE TRITURADO CALABACIN

OREGANO CEBOLLA CEBOLLA CEBOLLA

PIMENTON DULCE CHORIZO GUISANTES PIMIENTO ROJO

COMINO MOLIDO ZANAHORIA ZANAHORIA PIMIENTO VERDE

PIMIENTO ROJO ZANAHORIA

PIMIENTO VERDE

VINO

CALDO DE PESCADO

VERDURAS DE PRIMAVERA ENSALADA MEDITERRANEA

PAPAS TOMATE ENSALADA

JUDIAS VERDES LECHUGA

GUISANTES ZANAHORIA

ZANAHORIA PEPINO

ACEITUNAS

ALIÑO YOGUR

YOGUR NATURAL

LIMONES

CILANTRO (MANJ)

INGREDIENTES 3ª SEMANA MENÚ BASAL



 

VALORACIÓN NUTRICIONAL Y FICHAS DE INGREDIENTES | DOFO ELABORACIONES 

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

CREMA DE ESPINACAS POTAJE DE LEGUMBRES SOPA DE ARROZ CON PESCADO RANCHO CANARIO CREMA DE COLIFLOR

PAPAS PAPAS MERLUZA PAPAS PAPAS

CALABACIN CALABAZA CEBOLLA GARBANZOS CALABACIN

ESPINACAS JUDÍA BLANCA ZANAHORIA TOMATE TRITURADO COLIFLOR

CALABACIN ARROZ CEBOLLA

JUDIAS VERDES PIMIENTO ROJO PASTA AL HUEVO

GUISANTES PUERROS PIMIENTO VERDE

CEBOLLA APIO PIMIENTO ROJO

CALDO DE PESCADO

JUDIAS PINTAS CON ARROZ MACARRONES A LA BOLOÑESA
HAMBURGUESAS DE POLLO EN 

SALSA
TORTILLA DE QUESO ATÚN CON MOJO CANARIO

JUDÍA PINTA PASTA AL HUEVO HAMBURGUESA DE POLLO PAPAS LOMO DE ATÚN

ARROZ TOMATE TRITURADO TOMATE TRITURADO HUEVO OREGANO

PIERNA DE CERDO DESHUESADA BOLA DE LOMO DE TERNERA CEBOLLA QUESO PIMENTON DULCE

CEBOLLA CEBOLLA PIMIENTO VERDE CEBOLLA VINO

TOMATE TRITURADO PIMIENTO ROJO ZANAHORIA CEBOLLA

PIMIENTO ROJO PIMIENTO VERDE VINO PIMIENTO ROJO

PIMIENTO VERDE ZANAHORIA

ZANAHORIA VINO

JUDÍAS VERDES AL ACEITE DE 

OLIVA
PAPAS A LO POBRE

JUDIAS VERDES PAPAS
CEBOLLA

INGREDIENTES 4ª SEMANA MENÚ BASAL
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ACEITES, SALSAS Y 

ESPECIAS

ACEITE GIRASOL MIEL

ACEITE OLIVA 0.4ｧ MOSTAZA ●

AZUCAR COMUN PIMENTON DULCE

AZUCAR ESTUCHADA PIMIENTA NEGRA MOLIDA

CALDO DE CARNE* ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● SAL FINA

CALDO DE PESCADO* ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● SAL GRUESA

CALDO DE POLLO* ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● SALSA DE SOJA ● ●

MAYONESA ● ● ● ● ● KETCHUP SOBRE

ALMENDRA GRANO ●

BEBIDAS Y VINAGRES

VINO BLANCO COCINA ● VINO TINTO COCINA ●

VINAGRE ● ZUMO DE NARANJA

LEGUMBRES

ALUBIA BLANCA ● ● ALUBIA PINTA ● ●

LENTEJA DE LANZAROTE ● ● GARBANZOS LECHOSO

ARROCES Y PASTAS

ARROZ FIDEOS AL HUEVO ● ●

PASTA AL HUEVO ● ● PASTA INTEGRAL ●

ESPAGUETI AL HUEVO ● ● LASAÑA AL HUEVO ● ●

ESPIRALES TRICOLOR  AL HUEVO ● ● MACARRONES AL HUEVO ● ●

ESTRELLITAS AL HUEVO ● ● COUS COUS ●

HARINAS

GOFIO ● ● ● ● ● PAN RALLADO ● ●

REBOZADOR ● ● PAN RALLADO ESPECIAL ●

HARINA ● ● PAN RALLADO ● ● ●

CONSERVAS

ACEITUNAS REMOLACHA LATA

APIO RALLADO ● PIMIENTO MORRON

ATUN EN ACEITE ● PIÑA EN ALMIBAR

LEGUMBRES EN CONSERVA ● LOMO DE CABALLA ●

COCTEL DE FRUTAS TOMATE ENTERO

VERDURAS EN CONSERVA PEPINILLOS EN VINAGRE ●

MELOCOTON ALMIBAR TOMATE TRITURADO

VERDURAS 

APIO ● PAPAS ●

RESTO VERDURAS FRESCAS VERDURAS CONGELADAS
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CARNES

BONDIOLA DE CERDO ● ● ● ● PAVO PECHUGA

CARNE MOLIDA DE 

TERNERA
PECETO

ALBÓNDIGAS DE TERNERA ● ● ● ● PIERNA DE CERDO DESHUESADA

COSTILLA CERDO SALADA ● ● ● ● POLLO JAMONCITO 

HUGGETS DE POLLO ● ● ● ● POLLO MUSLO S/H S/P

GARRON DE TERNERA POLLO PECHUGA

HAMBURGUESAS DE TERNERA ● REDONDO DE PAVO ● ●

LOMO ADOBADO ● ● ● ● LOMO CINTA 

BOLA DE LOMO DE TERNERA SALCHICHAS ●

CANELON DE CARNE ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ESCALOPE DE POLLO ● ● ● ●

LASAÑA DE CARNE ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● BUTIFARRA ● ●

EMBUTIDOS

BACON AHUMADO ● SALAMI

CHORIZO CHOPPED PORK ●

PAVO PECHUGA  EMB ● SALCHICHON

JAMON ● PAVO ESPECIAL

PESCADOS

RABAS DE CALAMAR ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● FOGONERO ●

MEJILLON ● CARBONERO ● ●

TUBO DE CALAMAR ● MERLUZA ●

ATUN LOMO ● ●
EMPANADILLAS DE 

BONITO
● ● ● ● ● ● ● ● ●

CHURROS DE MERLUZA ● ● ● ● ● ● ● ● VARITAS DE MERLUZA ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

CROQUETAS DE 

MERLUZA/ATÚN
● ● ● ● ● MERLUZA EMPANADA ● ● ● ●

HUEVOS Y LACTEOS

QUESO PORCIONES ● ● ● MARGARINA ● ● ● ●

HUEVO ● NATA LIQUIDA ● ● ● ●

LECHE ENTERA ● ● ● QUESO ● ● ● ●

PRODUCTOS 

ESPECIALES
FIDEOS  S/HUEVO ● FIDEOS CELIACOS ●

PAN RALLADO CELIACOS ● ● ● MACARRONES CELIACOS

HARINA CELIACOS ● ● BASE DE PIZZA ● ● ● ● ●

PIZZA SIN GLUTEN PIZZA SIN GLUTEN ●

MACARRONES S/HUEVO ● PAN MOLDE CELIACOS ● ●

*POR RAZONES DE STOCK EN LOS DIFERENTES PROVEEDORES NO ES POSIBLE GARANTIZAR SIEMPRE LA MISMA MARCA, POR LO QUE SE INCLUYEN LOS ALÉRGENOS POSIBLES Y SUS TRAZAS DE LAS DIFERENTES MARCAS UTILIZADAS.



 

SI ESTÁS CRECIENDO DEBES 

COMER:

• 5 RACIONES DE FRUTA AL DÍA 

(1 RACIÓN EQUIVALE A 1 PERA 

PEQUEÑA, 100 GRAMOS DE 

FRESA O 150 GRAMOS DE 

SANDÍA)

• LEGUMBRES 3 O 4 VECES EN 

SEMANA

• COME A DIARIO POTAJES Y 

OTRAS VERDURAS, TAMBIÉN 

ENSALADAS, PAN Y LÁCTEOS, 

PASTA O ARROZ 

• ALTERNA PESCADOS BLANCOS 

Y AZULES, HUEVOS, CARNES Y 

EMBUTIDOS. 

• BEBE AGUA A DIARIO 1 A 2 

LITROS.

• JUGOS CON AZÚCAR, 

BOLLERÍA, REFRESCOS O 

CHUCHES (MEJOR FRUTOS 

SECOS) SÓLO EN ALGUNA 

OCASIÓN

• PRACTICA ALGUN DEPORTE 

(FUTBOL, BALONCESTO, 

JUDO… ),CAMINA O ANDA EN 

BICI 30 MINUTOS TODOS LOS 

DÍAS Y SUBE SIEMPRE POR LAS 

ESCALERAS


