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MARTES COLES JUEVES VIERNES Frutas y [ o B

3 4 hortalizas &'

Sopa de verduras con estrellitas Lentejas estofadas Arroz tres delicias f
Lomo sajonia con salsa barbacoa Tortilla de patata Lenguado en salsa alicantina re sc a s \ '
Meg:rsltra Zanahon;sa :alteadas TomatFt,ea?]Imado Las frutas y hortalizas nos
Yogurt Fruta Fruta aportan gran cantidad de agua, '
vitaminas (vitamina C, acido
folico, pequenas cantidades de B1, B2, B3
7 8 9 1 o 1 1 y B6, compuestos carotenoides, vitami-
nas Ky E), minerales (potasio, magnesio
Garbanzos con verduras Patatas con costilla Arroz a la marinera Crema de legumbres Macarrones napolitana y pequenas cantidades de calcio, hierro

Tortilla francesa Merluza en salsa alicantina Salchichas de pollo al vino Empanadillas de atun Pechuga de pollo alicantina y fosforo) y fitoquimicos (que ejercen
Calabacines salteados Judias verdes Ensalada de tomate Patatas panaderas Ensalada de zanahoria efectos beneficiosos sobre la salud:

Pan Pan Pan Pan Pan compuestos carotenoides, fendlicos,
Fruta en su jugo Fruta Yogurt Yogurt Fruta glucosinolatos, fitoesteroles y fibra).
Consumir diariamente frutas y hortalizas
1 4 1 5 1 6 17 1 8 nos ayuda a prevenir las enfermedades
cardiovasculares, los trastornos
Fideos a la cazuela Lentejas con verduras Arroz con tomate Salmorejo Alubias estofadas digestivos, algunos tipos de cancer y
Bacalao con tomate Lomo adobado a la plancha Varitas de merluza Pollo asado Revuelto de York enfermedades neurodegenerativas,
Menestra Tomate alifiado Ensalada de maiz Champifiones salteados Zanahorias salteadas ademéds de ayudarnos en la lucha contra
Pan Pan Pan Pan Pan el sobrepeso v la obesidad.
Fruta en su jugo Yogurt Yogurt Fruta Fruta Nos proporcionan pocas calorias y
grasas saturadas, y nos ayudan a dismi-
nuir la ingestion de otros alimentos porque
2 1 2 2 2 3 24 2 5 nos producen sensacion de saciedad. w
Patatas con choco Crema de calabaza Puchero de garbanzos Ensalada de pasta Arroz con pollo - - ' °
Bufiuelos de bacalao Albondigas de pollo Huevos rellenos Carne mechada en salsa Salmon en salsa alicantina
Judias verdes Patatas panaderas Ensalada de zanahoria Menestra Ensalada de tomate

Pan Pan Pan Pan Pan
Fruta en su jugo Fruta Yogurt Yogurt Fruta

2 8 2 9 3 o 3 1 Men revisado por

. Lourdes Casado Osuna.
Crema de legumbres Gazpacho Lentejas estofadas Paella : e,
i ! ) . Diplomada en Nutricién
Tortilla de patata Pizza Merluza a la marinera Lagrimitas de pollo en salsa Humana y Dietética.
Calabacines salteados Ensalada de maiz Zanahorias salteadas Tomate alifiado NUm. Socio:

Pan Pan Pan Pan ADUNDA AND-00291
Fruta en su jugo Yogurt Yogurt Fruta ALJACATERING

id raciones al dia!

www.aljacatering.com



