Judias verdes alifiadas ¢/ watz(su)
Arroz tegral salteado ¢/ soja
texturizada v salsa de tomate

(Se) (A (M)(S)
Pan ntegral (G)(S)

Keal 630 HC 91,4 Gr 17 Pr 21,1
(8) (e) (8)
Y] 2777 Azc 259 AGS 2,8 sal 14

(8) (e) (8)

Widrooles 14

FESTIVO

Ensalada (lechuga, tomate, aceitunas en rodajas,
zanahoria g mafz) (Sn)
Lentejas ecolégicas estofadas ¢f arroz
(¢/ tomate, cebolla y pimientos)
Pan integral (G)(S)

Keal 622 HC 83,4 Gr 18,7 Pr 20,4
(8) (e) (8)
K 2605 Azc 27,1 AGS 2,7 sal 13

(8) (e) (8)

Wiércolos 2

Picadillo (tomate, pepino y cebolleta con
almewdras picadas) (Su)(FC) (@)
Arroz salteado con tofu (c/tomate, cebolia,
pimientos, zanaherias) (S)
Pan ntegral (G)(S)

Keal 713 HC 95,8 Gr 26,4 Pr 18,4
(8) (8) (8)

K 2986 Azc 26 AGS 35 sal 0,38
(8) (8) (8)

Wend octubre con proteina vegetal 2026

Salmorejo ¢/ picatostes
(@) (FA)(L)(Se)(S)(Su)
Tofu en salsa (ajo, tomate, cebolla,

pimiento) (s)
Patatas al horno
Pan blanco (G)(S)

Keal 690 HC 100,1 Gr 233 Pr 2,5
(e (e (e
Azc AGS 36 sal 1,6

(8) (8) (8)

Ensalada (Imhm@a zavahorias, maiz \ fomates
Cherry) (Su)
Patatas guisadas ¢f soja texturizada (s)

Pan blanco (G)(S)

Keal 641 HC 86,4 Gr 19,5 Pr 2,1
(8) (8 (8)

K 2685 Azc 28,6 AGS 3,1 sal 07
(8) (8) (8)

Arroz a la cubana ¢f tomate
Ensalada de tomate, alubias y cebolleta
(Su)

Pav blanco (G)(s)

Keal 678 HC 1042  Gr 15,7 Pr 20,6
(e) (e) (e)
Azc 284 AGS 25 sal 13

(e) (8)

Garbanzos ecoldgicos estofados (cebolla
tomate y zanahorias)
Champifiones al ajillo ¢ patata cocida
Paw blanco (G)(S)

Keal 627 17,5 Pr 24,6
(8)
2,5 sal 0,8

(8)

KJ 2626

ceesdide

ATloalls

___

Ensalada de espirales ¢f +omate, mate y
aceitunas picadas(G) (H) (Su)
Garbanzos salteados con pimentén (su)
Pisto de calabacin  berevienas relogado
Pan tegral (G)(S)

Keal 718 HC 96,5 Gr 22,7 Pr 21,9
(8) (8) (g)
K 3007 Azc 28,7 AGS 34

(8) (g)

Coditos ¢/ salsa de tomate (G)H)
Revuelto de garbanzos \ champiiiones
(Sn)(Se)(A) (M)

Pan integral (G)(S)

Keal 632 HC 77,4 Gr 2,5 Pr 20,3
(8) (8) (8)

K 2647 Azc 29,8 AGS 2,9 sal 0,79
(8) (8) (8)

Guisantes rehogados ¢f cebolla y
almendra picada (70)(@)
@Garbanzos salteados con arroz

(su)(Se)(A) (W)
Pan tegral (G)(S)
Kcal 668 HC 81,5 Gr 24,9 Pr 21,7
(8) (8) (g)
K 2798 Azc 25,2 AGS 33

(g)

@Guiso de patatas vindas (cf ceboliay
pimentsén)
Ensalada de tomate, pepino, zanahoria,
almewdra picada g duivoa (su)(F0)(@)
Pan tegral (G)(S)

Keal 734 HC 1029  Gr 23,8 Pr 21,1
(8) (8) (8)

K 3073 Azc 284 AGS 2,8 sal 0,7
(8) (g) (8)

-t
ihihy

TODOS LOS MENUS SE SERVIRAN CON AGUA COMO BEBIDA Y FRUTA DE TEMPORADA COMO POSTRE
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FESTIVO

Ensalada (canéuige, zanahoria, tomate y pepino)

(Su)

Lentejas a la hortelana (c/ +tomate, calavacn

\ zanahorias)

Eusalada de espirales integrales of
+tomate, maiz v aceitunas picadas (Su)(G) (H)
Tofu a la plancha con salsa de soja (s)
Zanahorias baby salteadas
Pan blanco (4)(S)

Keal 699 HC 88,4 Gr 25,2 Pr 22,7
(e) (8) (8)
K 2926 Azc 1,7 AGS 38 sal
(8) (8)

Wacarrones integrales c/ tomate (+)(6)

Kcal 680

Seitdn en salsa ¢f menestra (su)(G)(s)
Pan blanco (G)(S)

18,3 Pr 26
(8)

2,8 Sal 1,9
(8)

2848
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Menu elaborado por Alejandra Rivera Torres
Dietista-nutricionista. N2 Colegiada: AND-00150
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FESTIVO

Arroz a la jardinera (¢/ pimientos, zanahorias,

ouisantes) (A)(WM)(Se)(Sn)
Seitdn a la plancha (G)(s)

Zanahorias aliiadas ¢/ oréaavo \ pereil

Kcal

Pan blanco (G)(S) (Su)
Pan integral (G)(S)
Keal 626 HC 81,2 Gr 19,5 Pr 22,3 Keal 665 HC 01,9  Gr(g) 16,9 Pr 21,1
(g) (g) (g) (g) (g)
KJ 2623 Azc AGS 14,4 Sal 0,9 Azc 27,1 AGS 2,6 Sal 2,6 -
(8) (8) (8) (8) (8) (8) ;
4
Evsalada de arroz ntegral of +omate, Potaje de alubias (¢f +tomate, cebolla y 8
pimiento, Wmafz \ aceitunas picadas (Su) zanahorias) I
Seitan al horvo (G)(S) Pisto de calabacin y berenjenas ¢/ u
. i\
Ensalada (lechuga, pepino y zanahorias) (Su) almewdra Pwada (FO) (@) ﬁ
Pan blanco (G)(S) Pan integral (G)(S)
Keal 705 HC 97,9 Gr 21,3 Pr 253 Keal 656 HC 752 Grl® 22,7 Pr 24,6
(g) (g) (g) (g) (g)
K 2953 Azc 252 AGS 33 sal 2,5 K 2747 Azc 29,7 AGS 33 sal 13
(g) (g) (g) (g (g) (g)

Salworejo ¢f picatostes
(@) (FA(L)(Se)(S)(Sw)
Seitan al ajillo (Se) () (M) (&) (S)
Patatas fritas
Pan integral (G)(S)

-y o

702 HC 95,1 Gr(g) 21,7 Pr 25,1
(s) (8)
2 AGS 3,4 sal
(s) (8) (8)

Ensalada (lechuga, tomate, aceitunas en roddias,

Kcal

K

zanahoria g mafz) (Sn)
Potaje de alubias (¢f +tomate, cebolla y
zanahorias)
Pan integral (G)(S)

620 HC 78 Gr(g) 188 Pr 21,8
(8) (8)
2692 Azc 282 AGS 29 sal 13

(@ (8 @




S RECOMENDACTONES PARA LAS CENAS OCTUBRE 2026  dhii: Shaih fiR

4 FESTIVO FESTIVO
" ) umus de alubias con bastones de verdura
Ensalada Verduras con crewa de cacanvetes Ensalada Verdura cocinada Humus 195 :flllmdas ones de
i i ’ [ -
Pasta con tomate y heura Patatas cocidas c/wwvew%w Arroz salteado con frutos secos Tofu e salsa con patatas T champitiones
) [ labacin rell @ i
Verdura cocinada Ensalada Calabacin relleno de champifiones y queso Ensalada
FESTIVO z Arroz al curry cow leche de coco y frutos vegano
Cuscds con tofu a Pasta salteada con heura
Secos Patatas fritas
erenjenas con tomate gratinadas c azpac alada :
Verdura relogada [ eoile e G i o) e R - - e Berenjena asada sobre humus de garbanzos
bechamel de soja Patatas con crema de cacanuete \ ogur de Soja texturizada salteada con verduras y A
Croquetas de garbanzos (falafel) . Quinoa al vapor
Pasta salteada soja arroz
Humus de edamame Ensalada Coliflor gratinada con bechamel de soja Ensalada de lentejas Alifio de brécoli con patatas
Cuscis al vapor cown calabacin y pasas Pizza casera con Verduras \ queso Vegano Arroz salteado con ajo y perejil Calabaciv a la plancha Heura salteada con cebolla

Se recomienda acompaiiar las cenas con aaua como bebida, pan integral v fruta
&l del tiempo como postre

HABITOS SALUDABLES:

> Las frutas y las verduras molan. Siempre que puedas, eligelas de colores v

diferentes, de esta forma estaran mads sabrosas, tendrdn mas nutrientes iy TRBtiinttie 2 2
AR ' Ui ' Salei PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION
sera mas divertido! } MR SALUDABLE PARA TI, RESPETUOSA CON EL PLANETA

> Para cuidar bien de tu planeta, elige alimentos de temporada.
> Siel dentista quieres evitar, jpasa de las golosinas!
:'}:. > Entutiempo libre no te quedes sentado, imuévete! Juega, salta, corre, haz
deporte...

& RECOMENDACIONES DE CONSUMO DE ALTMENTOS:
’ Frutas: al menos 3 raciones diarias
Verduras: al menos 2 raciones diarias
Legumbres: al menos 2-3 raciones semanales
Huevos: 3-5 unidades semanales
Pescados: 3-4 raciones semanales y al menos 1 que sea pescado azul
Carnes: maximo 3 raciones semanales
Cereales: consumo diario adaptado a nivel de actividad fisica

Frutos secos: 3-7 raciones semanales.
Aceite de oliva virgen/virgen extra: consumo diario t s OLEIL & CUE SERASAEN A BENTS S o

N ENITS UL 2ARHCCZSAL:
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