El secreto de una
BUENA ALIMENTACION es:

URTARRILA
comer de todo,
6 Jaia 7 Barazkiak, arraina, esnekia 8 Puré, arraultza, fruta 9 Patata, arraina, esnekia 10 Zopa, arraina, esnekia . .
..................................................................................................................................................................................... beber mucho llquldo
13 Pure, arraina, fruta 14 Barazkiak, haragia, esnekie 15 Arroza, arraina, fruta 16 Barazkiak, arraina, esnekia 17 Pure, arraultza, esnekia h y sl d
20 Barazkiak, arraina, esnekia 21 Pure, arraultza, fruta 22 Barazkiak, arraina, esnekia 23 Barazkiak, haragia, fruta 24 Pure, arraina, esnekia y acer eJerCIC]'O €
27 Barazkiak, haragia, fruta 28 Pure, arraina, esnekia 29 Zopa, haragia, fruta 30 Patatak, arraina, esnekia 31 Pure, arraultza, esnekia for mar egular.
OTSAILA
3, Pure, arraina, esnekia 4  Barazkiak, haragia, fruta 5... Zopa, arraina, esnekia 6 . Pure arraina fruta 7 3arazkiak, arraultza, esnekii
10 Barazkiak, arraina, fruta 11, Pure, arraina, esnekia 12Barazkia, arraultza, esnekic 13 . Pasta araina, fruta 14 Barazkiak, haragia, fruta
17 Pure, arraina, fruta 18 Barazkiak, haragia, esnekiz 19 Pure, arraultza, fruta 20 Pasta, haragia, esnekia 21 Barazkiak, arraina, esnekia
24  Pure, arraina, esnekia 25 Pasta, haragia, esnekia 26 Pasta, arraina, fruta 27 Zopa, arraina, esnekia 28 Barazkiak, arraultza, fruta
MARTXOA
3 Barazkiak, arraina, esnekia 4 Pure, arraina, fruta 5 Zopa, haragia, esnekia 6 Barazkiak, arraina, esnekia 7 Pure, arraina, fruta
1QBarazkiak, haragia, esnekic . ... 11.....Pure arraing, fruta . . 12Barazkiak, haragia, esnekie, .. .. 13Patatak, arraultzak, esnekie ... 14 Barazkiak, arraina, fruta . . .
17 Barazkiak, arraina, fruta 18, Zopa, arraina, esnekia 19 Pure, haragia, fruta 20 Barazkiak, arraina, esnekia 21 Zopa, haragia, esnekia ELIKADURA OSASUNGARRI
24 Pure, arraina, esnekia 25  Arroza, arraina, fruta 26 Puré, arraina, esnekia 27 Pure, haragia, fruta 28 Arroza, arraultzak, esnekia

baten sekretua, denetarik
jatea, ur asko edatea eta aldiz-
ka ariketa fisikoa egitea da.

ENERO

[ F, FIESTA ...............7..Verdura, pescado, lactea ....... 8...... Puré, huevo,.fruta .......... 9. .Patatas, pescado, lacteo.......10...Sapa, pescado, lactea........

13....Puré, pescado, fruta . ... ... 14... Verdura, carne, lacteo. ... ... 15... Aroz, pescado, fruta . ... ... 16..Verdura, pescado, lacteo ... ... 17 ... Pure, huevo, lacteo . .. ... ..

20, Verdura, pescado, lacteo . 21, Pure, huevo, fruta 22 Verdura, pescado, lacteo . 23....Verdura, carne, fruta 24 ... Purépescadolacteo ... .

27 Verdura, came, fruta 28 . Puré, pescado, lacteo 29 ... Sopa, carne, fruta 30, Patatas, pescado, lacteo 31, .. Pure huevo, lacteo

FEBRERO

3....Puré, pescado, lacteo......... 4 ....Verdura,.carne, fruta ......... 5....Sopa,pescado, lacteo. ........ 6....Puré, pescado, fruta.......... 7...Verdura, huevo, lacteo. . ... ...

10.. Verdura, pescado, fruta ... 11....Puré, pescado, fruta, ... .. .12 . Verdura, huevo, lacteo .. . .. 13... Pasta, pescado, fruta. .. ... 14 .. Verdura, came, fruta . . .

17, Puré, pescado, fruta 18, . Verdura, carne, lacteo 19 . Puré, huevo, fruta 20, .. Pasta, carne, lacteo 21, Verdura, pescado, lacteo

24 Puré pescado, lacteo . 25 Pasta camne, lacteo 26 Pasta pescado, fruta 27 . Sopa, pescado, lacteo 28  Verdura, huevo, fruta

MARZO

3 Verdura, pescado, lacteo 4 Puré, pescado, fruta 5 Sopa, carne, lacteo 6 Verdura, pescado, lacteo 7 Puré, pescado, fruta

10...Verdura, carne, lacteo . ..... .. 11.... Puré, pescado, fruta.........12...Verdura, carne, Jacteo .. ... ... 13... Patatas, huevo, |acteo. ... .... 14 . Verdura, pescado, fruta...... .. . . . »

17.. Verdura, pescado, fruta . 18... Sopa, pescado, lacteo .. 19 ... Puré, came, fruta . 20. Verdura, pescado, lacteo 21....Sopa,camne, lacteo .. dira, ¢ ibliog daul L ta, errefere . orientativos y basados en fuentes bibliograficas, tomando como = GOBIERNO VASCO
24 Puré pescado, lacteo 25 Aoz pescado, fruta 26  Pureépescado, lacteo .27 .. Puré came, fruta 28 . Aoz, huevo, lacteo : o o el o m‘[ :
........................................................................................................................ DEPARTAMENTO DE EDUCA
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URTARRILA

OTSAILA

MARTXOA

o
1 Arroza tomatearekin

13

2° Txahal gisatua
barazkiekin

Postrea

Kcal 935 Glu.

141 Lip. 24 Pro.

Platanozko jogurta

41° Makarroiak tomate eta
gaztarekin

2° Urdai kroketak
entsaladarekin

Postrea Sasoiko fruta

Kcal 905 Glu. 127 Lip. 37 Pro. 24

41° Garbantzuak arraultz eta
espinakarekin

2

0o
Makailu frijitua uhazarekin

Sasoiko fruta
104 Lip. 29 Pro. 48

Postrea
Kcal. 843 Glu.

o
1 Dilistak azenarioarekin
2° Legatz errea marinera
saltsan
Postrea
Kcal. 764 Glu.

Edateko jogurta
103 Lip. 22 Pro. 44

9

1

o
Barazki menestra

2° Oilasko bularki
birrineztatua uhaza.

1° Indaba gorriak
txorizoarekin
2° Txahal eskalopea

o
Porrusalda krema

2° Oilasko errea
barrengorriekin

Postrea Sasoiko fruta
Kcal. 744 Glu. 90 Lip. 27 Pro. 41
10

Patatak saltsa berdean

2

0
Saltxitxak entsaladarekin

barazkiekin
Postrea Sasoiko fruta
Kcal. 891 Glu. 106 Lip. 31 Pro. 53
1° . L
Indaba zuriak barazkiekin

2° Hegaluzea tom. eta
oreganoarekin

1° Espagetiak tomate eta
hegaluzearekin

2° Txerri solomo adobatu
errea piperrekin

Postrea Sasoiko fruta

Kcal 764 Glu. 108 Lip. 21 Pro.

1° Indaba gorriak
txorizoarekin

2° Legatz frijitua
entsaladarekin

Postrea Mazedonia jogurta

Kcal 838 Glu. 104 Lip. 29 Pro. 46

Postrea Natilak
Kcal. 873 Glu. 84 Lip. 36 Pro. 47
1

o
Hiru gutiziako arroza

2

0
Albondiga mixtoak saltsan

Sasoiko fruta
138 Lip. 19 Pro. 43

Postrea
Kcal 863 Glu.

Postrea Sasoiko fruta
Kcal. 789 Glu. 88 Lip. 40 Pro. 24
1° ;
Euri zopa
2° Urdai eta patata tortila
uhazarekin
Postrea Marrubizko jogurta
Kcal. 772 Glu. 85 Lip. 36 Pro. 31

Postrea Sasoiko fruta
Kcal. 853 Glu. 88 Lip. 25 Pro. 54
1

o
Lekak patatekin

2° Txahal eskalopea

1 o
Dilistak porruekin

2° Makailu frijitua
mahonesarekin

Postrea

Kcal 935 Glu.

104 Lip. 37 Pro.

Azukredun jogurta

53

10
Marmitakoa

2° Txerri txuleta errea
piperrekin

Postrea

Kcal. 802 Glu.

Sasoiko fruta
88 Lip. 33 Pro. 43

o
1 Garbantzuak txorizoarekin

2° Izokin amuarrain fresko
errea uhazarekin

Postrea Limoizko jogurta

Kcal 848 Glu. 97 Lip. 32 Pro. 48

1°
Barazki purea

2° Indoilar bularki
birrineztatua entsalada.

Postrea Sasoiko fruta

Kcal 691 Glu. 82 Lip. 24 Pro. 40

barazkiekin
Postrea Sasoiko fruta
Kcal. 776 Glu. 82 Lip. 34 Pro. 39
o
1 Paella

2° Txahal gisatua
barrengorriekin

Postrea Sasoiko fruta

Kcal. 900 Glu. 131 Lip. 20 Pro. 49

1° Magnoliak tomate eta
bakonarekin

0
2 Saltxitxak entsaladarekin

Sasoiko fruta
107 Lip. 43 Pro. 29

Postrea
Kcal. 905 Glu.

o
1 Dilistak txorizoarekin

2° San jakoboa
entsaladarekin

Postrea Marrubizko jogurta

Kcal 941 Glu. 121 Lip. 38 Pro. 34

1° Indaba zuriak
azenariorekin

0
2 Hegaluzea tomatearekin

Postrea
Kcal. 886 Glu

Platanozko jogurta
109 Lip. 27 Pro. 57

o
1 Hiru gutiziako arroza

2° Txahal gisatu
barrengorriekin

Postrea Sasoiko fruta

Kcal 894 Glu. 139 Lip. 20 Pro. 48

5

1

o
Kalabazin krema

2° Gazta eta patata tortila
uhazarekin

Postrea

Kcal. 814 Glu.

Sasoiko fruta
91 Lip 40 Pro. 29

o
1 Oilasko eta fideo zopa

1° Garbantzuak arraultz eta
perrexilarekin
2° Txahal eskalope

barazkiekin
Postrea Mazedonia jogurta
Kcal. 943 Glu. 107 Lip. 36 Pro. 54

10
Porrusalda

2° oilasko bularki birrinezt.
probentzal uhazarekin

o
1 Patatak errioxa erara

o

2 Oilasko errea piperrekin
Sasoiko fruta

86 Lip. 25 Pro. 47

Postrea
Kcal 788 Glu.

o
1 Indaba zuriak barazkiekin

2° Izokin amua.freskoa errea

barazkiekin
Postrea Sasoiko fruta
Kcal 771 Glu. 95 Lip. 26 Pro. 43

41° Tallarinak tomate eta

gaztarekin
2° Txerri solomo adobatu
errea piperrekin

1° Indaba gorriak
txorizoarekin
2° Legatz errea saltsa

berdean
Postrea Sasoiko fruta
Keal. 759 Glu. 103 Lip. 21 Pro. 41

Postrea Natilak
Kcal 781 Glu. 87 Lip. 31 Pro. 43
1° ’

Barazki menestra

0
2 Makailu frijitua uhazarekin

o
1 Dilistak porruekin
2° Patata tortila
entsaladarekin
Postrea Sasoiko fruta
Kcal 867 Glu. 112 Lip. 32 Pro. 38

Postrea Edateko jogurta

Kcal. 802 Glu. 106 Lip. 24 Pro. 46
o

1 Paella

2° Albondigak mixtoa

barazkiekin
Postrea Sasoiko fruta
Kcal. 839 Glu. 132 Lip. 21 Pro. 40

1° Garbantzuak arraultz eta
espinakarekin

2° Legatz frijitua
mahonesarekin

Postrea Sasoiko fruta

Kcal. 915 Glu. 103 Lip. 40 Pro. 41

2° Makailu frijitua
mahonesarekin

Postrea Sasoiko fruta

Kcal 832 Glu. 93 Lip. 38 Pro. 34

1° ) )
Arroza muskuiluekin

2° Txahal gisatua
barazkiekin

Postrea Jogurt naturala

Kcal. 921 Glu. 140 Lip. 22 Pro. 50

1° :
Euri zopa

2° Oilasko errea
entsaladarekin

Postrea Limoizko jogurta

Kcal 782 Glu. 73 Lip. 31 Pro. 46

Postrea Sasoiko fruta
Kcal 695 Glu. 76 Lip. 29 Pro. 36
1

o
Espinaka krema

0
2 Enpanadilak uhazarekin

Sasoiko fruta
104 Lip. 36 Pro. 16

Postrea
Kcal. 775 Glu.

°
Patatak saltsa berdean

2° Txahal eskalopea
barrengorriekin

Postrea Platanozko jogurta

Kcal 799 Glu. 92 Lip. 31 Pro. 42

Keal. 890 Glu.

10

2° Txerri solomo adobatu
errea piperrekin

Postrea Sasoiko fruta

98 Lip. 34 Pro. 53

1 o
Arroza barazkiekin

2

0
Makailu frijitua uhazarekin

Sasoiko fruta
127 Lip. 24 Pro. 37

Postrea
Kcal. 845 Glu.

10
Dilistak porruekin

2° San jakoboa
entsaladarekin
Limoizko jogurta
122 Lip.

Postrea

Kcal. 934 Glu. 38 Pro. 34

1° Tallarinak tomate eta
barazkiekin

2° Txerri txuleta errea
piperrekin

Postrea

Kcal. 859 Glu.

Sasoiko fruta
107 Lip. 33 Pro. 40

1° Makarroiak arraultz eta
tomatearekin

2° Indioilar bularkia
birrineztatua entsalad.

Postrea Mazedonia jogurta

Kcal. 782 Glu. 108 Lip. 21 Pro. 48

1° Espagetiak tomate eta
hegaluzearekin

2° Txahal eskalopea
barrengorriekin

Postrea Natilak
Kcal 959 Glu. 120 Lip. 35 Pro. 47
o

Barazki menestra

2° Txerri solomo adobatu
errea piperrekin

Postrea Sasoiko fruta

Kcal 713 Glu. 92 Lip. 23 Pro. 39

10
Oilasko fideo zopa

2° Txorizo eta patata tortila
entsaladarekin

Postrea Platanozko jogurta

Kcal 814 Glu. 85 Lip. 40 Pro. 33

Postrea
Kcal 897 Glu.

1

o
Garbantzuak txorizoarekin

2° 4
Atun errioxa erara

Sasoiko fruta

110 29 Pro. 54

1° Indaba gorriak
txorizoarekin

2° Izokin amuarrain fresko
errea barazkiekin

Sasoiko fruta
95 Lip. 27 Pro. 45

Postrea
Kcal. 783 Glu.

41° Garbantzuak arraultz eta
perrexilarekin

2

o
Hegaluzea tomatearekin

Postrea
Kcal. 903 Glu.

Edateko jogurta
109 Lip. 30 Pro. 55

o
Marmitakoa

2° Oilasko bularki birrinez.
kalabazin eta azenario.

Postrea Sasoiko fruta

Kcal 739 Glu. 92 Lip. 22 Pro. 48

1

o
Patatak barazkiekin

o
2 Saltxitxak uhazarekin
Postrea Sasoiko fruta
Kcal. 792 Glu. 89 Lip. 40 Pro. 24

10
Euri zopa

2° Oilasko errea belar fin
erara txip patatekin

Postrea Sasoiko fruta

Kcal 835 Glu. 84 Lip. 33 Pro. 44

o
1 Arroza tomatearekin

2° Txahal gisatu
barrengorriekin

Postrea Sasoiko fruta

Kcal 902 Glu. 140 Lip. 22 Pro. 45

1° Indaba zuriak
azenariorekin

2° Legatz frijitua
mahonesarekin

Postrea Marrubizko jogruta

Kcal 914 Glu. 104 Lip. 38 Pro. 44

o
Entsalada ilustratua

0
Txahal gisatu barazkiekin

Postrea

Marrubizko jogurta
85 Li 34 Pro. 47

o
1 Barazki purea gaztarekin

2

0
Patata tortila uhazarekin

Postrea
Kcal. 800 Glu.

jogurt naturala
93 Lip. 37 Pro. 30

o
1 Patatak errioxa erara

2° Makailu frijitua
entsaladarekin

Postrea Sasoiko fruta

Kcal 741 Glu. 92 Lip. 26 Prot 39

o
Kalabazin krema

2° Txahal eskalopea
uhazarekin

Postrea

Kcal. 758 Glu.

Sasoiko fruta
83 Lip. 37 Pro. 37

o
Dilistak txorizoarekin

2° Urdai kroketak
entsaladarekin

Postrea Sasoiko fruta

Kcal. 876 Glu. 118 Lip. 34 Pro. 32

6 FIESTA

o
1 Arroz con tomate

2° Guisado de ternera a la
jardinera

Postre

Kcal 935 Glu.

Yogur de platano

141 Lip. 24 Pro.

49

1° Espaguettis con tomate y

bonito
2° Lomo de cerdo adob.
asado con pimientos
Postre
Kcal 764 Glu.

108 Lip. 21 Pro.

27

puerros

Fruta de temporada
40

2° Bacalao a la romana con

mahonesa
Postre
Kcal 935 Glu.

Yogur natural
104 Lip. 37 Pro.

53

2° Chuleta de cerdo asada
con pimientos

Postre Fruta de temporada

Kcal 802 Glu. 88 Lip. 33 Pro. 43

1 3
1° Macarrones con tomate y 1° Cocido de lentejas con 1° 1° Cocido de alubias rojas
. Menestra de verduras 10 R
queso zanahoria con chorizo
2° Croquetas de jamén con 2° Merluza al horno en salsa 2° Pechuga de pollo 2° Escalope de ternera con
ensalada marinera empanada con lechuga verduras
Postre Fruta de temporada Postre Yogur bebible Postre Fruta de temporada Postre Fruta de temporada
Kcal. 905 Glu. 127 Lip. 37 Pro. 24 Kcal 764 Glu. 103 Lip. 22 Pro. 44 Kcal 744 Glu. 90 Lip. 27 Pro. 41 Kcal. 891 Glu. 106 Lip. 31 Pro. 53
° Garbanzos con huevo ° ° ° Alubias blancas con
1 X y 15 1 Crema de porrusalda 1 Patatas en salsa verde 17 1
espinacas verduras
° Bacalao romana con ° Pollo asado con 0 . © Atdn con tomate
2 2 . 2 Salchichas con ensalada 2 Y
lechuga champifiones oregano
Postre Fruta de temporada Postre Natillas Postre Fruta de temporada Postre Fruta de temporada
Kcal 843 Glu. 104 Lip. 29 Pro. 48 Kcal 873 Glu. 84 Lip. 36 Pro. 47 Kcal. 789 Glu. 88 Lip. 40 Pro. 24 Kcal. 853 Glu. 88 Lip. 25 Pro. 54
1° . . . 1° . 1° ) .
Alubias rojas con chorizo 22 Arroz tres delicias Sopa de lluvia 24 Vainas con patatas
2° Merluza romana con 2° Albondigas mixtas en 2° Tortilla de patata y jamén 2° Escalope de ternera con
ensalada salsa cazadora con lechuga champifiones
Postre Yogur de macedonia Postre Fruta de temporada Postre Yogur de fresa Postre Fruta de temporada
Kcal. 838 Glu. 104 Lip. 30 Pro. 46 Kcal 863 Glu. 138 Lip. 19 Pro. 43 Kcal. 772 Glu. 85 Lip. 36 Pro. 31 Kcal. 776 Glu. 82 Lip. 34 Pro. 39
........................ B g G L e g e
1 Marmitako 29 1 ) 9 1 Puré de verduras 31 1 Paella
chorizo

2° Trucha asalmo. fresca al
horno con lechuga

Postre Yogur limén

Kcal 848 Glu. 97 Lip. 32 Pro. 48

2° Pechuga de pavo
empanada c/ ensalada

Postre Fruta de temporada

Kcal 691 Glu. 82 Lip. 24 Pro. 40

2° Guisado de ternera con
champifiones

Postre Fruta de temporada

Kcal 900 Glu. 131 Lip. 20 Pro. 49

Bezeroarentzako Arreta

902 103 478

Nutrizio-osasun batzordeak eta errezetak.
www.tamarcolectividades.com

Atencion al Cliente

902103478

Consejos de salud nutricional y recetas.
www.tamarcolectividades.com

17

24

° Magnolias con tomate ° Alubias blancas con ° . ° Garbanzos con huevo ° .
1 9 y 1 . 5 1 Crema de calabacin 1 N y 1 Patatas a la riojana
bacon zanahoria perejil
0 . o .. ° Tortilla de patata y queso ° Escalope de ternera con 0 ..
2 Salchichas con ensalada 2 Atun con tomate 2 P ya 2 P 2 Pollo asado con pimientos
con lechuga verduras
Postre Fruta de temporada Postre Yogur de platano Postre Fruta de temporada Postre Yogur de macedonia Postre Fruta de temporada
Kcal 905 Glu. 107 Lip. 43 Pro. 28 Kcal 886 Glu. 109 Lip. 27 Pro. 57 Kcal 814 Glu. 91 Lip. 40 Pro. 29 Kcal 943 Glu. 107 Lip. 36 Pro. 54 Kcal 788 Glu. 86 Lip. 25 Pro. 47
et SLSIIITI SRRIIERIIIERY qort g SRRMRIRIERIIIN qo {6 Alubias blancas con”
Lentejas con chorizo 11 Arroz tres delicias 12 Sopa de ave y fideos 13 Porrusalda 14 verduras
20 . 2° Guisado de ternera con 2° Bacalao romana con 2° Pechuga pollo empa. 2° Trucha asal. Fresca horno
San jacobo con ensalada L
champifiones mahonesa provenzal c/lechuga con verduras
Postre Yogur de fresa Postre Fruta de temporada Postre Fruta de temporada Postre Natillas Postre Fruta de temporada
Kcal 941 Glu. 121 Lip. 38 Pro. 34 Kcal. 894 Glu. 139 Lip. 20 Pro. 48 Kcal 832 Glu. 93 Lip. 38 Pro. 34 Kcal 781 Glu. 87 Lip. 31 Pro. 43 Kcal 771 Glu. 95 Lip. 26 Pro. 43
46" Tallarings son tormate v PR e REREERERRRRS ERRRRRTRRRR G LT R PRRRREE G PR e
1 ¥ 18 Alubias rojas con chorizo 19 Arroz con mejillones 20 Menestra de verduras 21 Lentejas con puerros
queso
2° Lomo de cerdo adob. 2° Merluza al horno en salsa 2° Guisado de ternera a la 2° Bacalao romana con 2° Tortilla de patata con
asado con pimientos verde jardinera lechuga ensalada
Postre Yogur bebible Postre Fruta de temporada Postre Yogur natural Postre Fruta de temporada Postre Fruta de temporada
Kcal. 802 Glu. 106 Lip. 24 Pro. 46 Kcal. 759 Glu. 103 Lip. 21 Pro. 41 Kcal. 921 Glu. 140 Lip. 22 Pro. 50 Kcal. 695 Glu. 76 Lip. 29 Pro. 36 Kcal 867 Glu. 112 Lip. 32 Pro. 38
SO 1°- Garbanzos conhuevoy = 1 < - gz Sreeeeienieieaas QO s @t enrenneraneanreaeenaenns
Paella . Sopa de lluvia Crema de espinacas Patatas en salsa verde
25 espinacas 26 P 27 P 28
° Albdndigas mixtas a la ° Merluza romana con o o ’ © Escalope de ternera con
2 I 9 2 2 Pollo asado con ensalada 2 Empanadillas con lechuga 2 p~
jardinera mahonesa champifiones
Postre Fruta de temporada Postre Fruta de temporada Postre Yogur limén Postre Fruta de temporada Postre Yogur de platano
Kcal 839 Glu. 132 Lip. 21 Pro. 40 Kcal. 915 Glu. 103 Lip. 40 Pro. 41 Kcal 782 Glu. 73 Lip. 31 Pro. 46 Kcal 775 Glu. 104 Lip. 36 Pro. 16 Kcal 799 Glu. 92 Lip. 31 Pro. 42

31

1° Cocido de lentejas con
zanahoria

2° Lomo de cerdo adob.
asado c/pimientos

1° Macarrones con tomate y
huevo

2° Pechuga pavo empa. ¢/
ensalada

Postre

Kcal 782 Glu.

Yogur de macedonia
108 Lip. 21 Pro. 48

o
Garbanzos con chorizo

2

0
Atun riojana

6

1

o
Patatas con verduras

2° ;
Salchichas con lechuga

Ensalada ilustrada

2° Guisado de ternera a la

jardinera
Postre Yogur de fresa
Kcal 811 Glu. 85 Lip. 34 Pro. 47

Postre Fruta de temporada
Kcal. 890 Glu. 98 Lip. 34 Pro. 53
10
Arroz con verduras
2° Bacalao romana con
lechuga
Postre Fruta de temporada
Kcal. 845 Glu. 127 Lip. 24 Pro. 37

1° Espaguettis con tomate y
bonito

2° Escalope de ternera con
champifiones

Postre

Kcal. 959 Glu.

Natillas

120 Lip. 35 Pro. 47

Postre Fruta de temporada
Kcal. 897 Glu. 110 Lip. 29 Pro. 55
1

o
Alubias rojas con chorizo

2° Trucha asalmo. fresca al
horno c/verduras

Postre Fruta de temporada

Kcal. 783 Glu. 95 Lip. 27 Pro. 45

Postre Fruta de temporada
Kcal. 792 Glu. 89 Lip. 40 Pro. 24
1

o
Sopa de lluvia

2° Pollo asado a las finas
hierbas con chips

1° Puré de verduras con
queso

2° Tortilla de patata con
lechuga

Postre

Kcal. 800 Glu.

Yogur natural
93 Lip. 37 Pro. 30

1° Cocido de lentejas con
puerros

0
2 San jacobo con ensalada

Postre
Keal. 934 Glu

Yogur limén
122 Lip. 38 Pro. 34

1° Tallarines con tomate y
verduras

2° Chuleta de cerdo asada
con pimientos

Postre Fruta de temporada

Kcal. 859 Glu. 107 Lip. 33 Pro. 40

"1 ‘Cocido 'de’lentejas con
chorizo
2° Croquetas de jamén con
ensalada
Postre
Kcal. 876 Glu.

Fruta de temporada
118 Lip.

34 Pro. 32

o
Menestra de verduras

2° Lomo de cerdo adob.
asado con pimientos

Postre Fruta de temporada
Kcal 713 Glu. 92 Lip. 23 Pro. 39
1

o
Sopa de ave y fideo

2° Tortilla de patata y chorizo
con ensalada

Postre Yogur de platano

Kcal 814 Glu. 85 Lip. 40 Pro. 33

1° Garbanzos con huevo y
perejil

2

0
Atun con tomate

Postre
Kcal 903 Glu

Yogur bebible
109 Lip 30 Pro. 55

10
Marmitako

2° Pechuga de pollo
empanada c/cal. y zan

Postre Fruta de temporada

Keal 739 Glu. 92 Lip. 22 Pro. 48

Postre Fruta de temporada
Kcal. 835 Glu. 84 Lip. 33 Pro. 44
1 o

Arroz con tomate

2° Guisado de ternera con
champifiones

Postre Fruta de temporada

Kcal. 902 Glu. 140 Lip. 22 Pro. 45

1° Alubias blancas con
zanahoria

2° Merluza romana con
mahonesa

Postre

Keal. 914 Glu.

Yogur de fresa
104 Lip. 38 Pro. 44

o
Patatas a la riojana

2° Bacalao romana con
ensalada

Postre

Keal 741 Glu

Fruta de temporada
92 Lip. 26 Pro. 39

o
1 Crema de calabacin

2° Escalope de ternera con
lechuga

Postre

Kcal. 758 Glu.

Fruta de temporada
83 Lip. 37 Pro. 37
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