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CONCURS

CONTES | D|BUIXOS PER LA

SOSTENIBILITAT
Continuem amb el concurs de contes i dibuixos per Lla PRIMEROS PLATOS
sostenibilitat, impulsat per Serunion Castellé dins del seu s e
Projecte Nutricional. it Borpeincom
; [ 4 >
Escriu una historia curta o realitza un dibuix, amb L'objectiu verdura pastafarroz
de representar accions sostenibles per a cuidar el planeta. > {
Maxim un full per una cara sobre: p‘} N ' o
Salut, alimentacié i benestar legumbres ol i
EL malbaratament de L'aigua P
Energies netes
Malbaratament alimentari siene.ml}:}mido ppﬁd
EL reciclatge . omercomesesunde.
La cura del planeta > @& O B
huevo carne pescado
Envia'ns el document per correu electronic posant en »x D h O e
l'assumpte “concurs contes" i indicant en el cos del correu el pfd
; : b > & O
teu nom complet, edat i el nom del teu col'legi a La seguent legumbres verdura huevo
adreca: POSTRE
projectenutricional.castello@serunion.elior.com o ™
fruta lct

Amb Lles propostes guanyadores es realiztara L'edicié d'un
llibre amb finalitats socials. TEN|U FINS EL 31/01/24 PER A

PARTICIPAR.
damosrespuesta@damosrespuesta.com
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ROSA MOLAS ONDA

- Menu Basal -

ENERO 2024

serunion @

LUNES 8
642,5Kcal - Prot:35,7g - Lip:21,0g - HC:73,1g
Ensalada de lechuga, huevo y zanahoria

Lentejas ECOLOGICAS estofadas
Chapatita de queso y orégano

Fruta de temporada
Pan blanco

MARTES 9
725,8Kcal - Prot:29,4g - Lip:29,2g - HC:84,3g
Ensalada de lechuga y manzana

Espaguetis ECOLOGICOS a la napolitana
Merluza a la siciliana

Fruta de temporada
Pan integral

MIERCOLES 10
602,5Kcal - Prot:22,3g - Lip:28,6g - HC:59,5g
Ensalada de tomate, cebolla y maiz

Guiso de magro, patata y verdura
Tortilla francesa con verduras frescas

Fruta de temporada
Pan blanco

JUEVES 11
588,9Kcal - Prot:18,0g - Lip:15,2g - HC:90,4g
Ensalada de lechuga y queso mozzarella

Garbanzos ECOLOGICOS con verduras
Pollo al ajillo con zanahoria baby

Fruta de temporada
Pan blanco

VIERNES 12

690,8Kcal - Prot:.

25,89 - Lip:29,0g - HC:79,4g

Ensalada de lechuga, aceitunas y remolacha

Arroz a la cubana

Croquetas

Fruta de temporada

Pan blanco

LUNES 15
761,4Kcal - Prot:24,8g - Lip:34,6g - HC:84,1g
Ensalada de lechuga y maiz

Sopa de puchero
Hamburguesa con queso y patatas fritas

MARTES 16
641,5Kcal - Prot:30,4g - Lip:21,0g - HC:79,3g
Ensalada de lechuga, tomate y cebolla

Macarrones ECOLOGICOS con pisto de verduras
Abadejo en salsa verde

MIERCOLES 17
738,7Kcal - Prot:29,4g - Lip:31,9g - HC:76,69
Ensalada de col y zanahoria

Crema de legumbre y verduras de temporada
Filete de aguja de cerdo en salsa

JUEVES 18
693,4Kcal - Prot:15,5g - Lip:14,5g - HC:123,9g
Ensalada de lechuga, aceitunas y brotes de soja

Paella valenciana
Nachos con salsa cheddar

VIERNES 19

734,1Kcal - Prot:

29,8 - Lip:31,3g - HC:73,1g

Ensalada de lechuga y huevo

Alubias con chorizo

Tortilla francesa

con verduras de temporada

Yogur Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Pan blanco Pan integral Pan blanco Pan blanco Pan blanco
LUNES 22 MARTES 23 MIERCOLES 24 JUEVES 25 VIERNES 26

618,0Kcal - Prot:26,7g - Lip:15,9g - HC:86,8g
Ensalada de col, zanahoria y manzana

Crema de verduras
Muslito de pollo al ast con champifiones salteados

588,5Kcal - Prot:25,0g - Lip:22,1g - HC:71,0g
Ensalada de lechuga y aceitunas

Arroz a banda
Tortilla francesa

691,4Kcal - Prot:27,6g - Lip:20,8g - HC:93,1g
Ensalada de lechuga, tomate, cebolla y queso fresco

OLLA DEL MAESTRAT
Pizza margarita

759,3Kcal - Prot:31,2g - Lip:33,0g - HC:76,9g
Ensalada de lechuga y esparragos

Espirales napolitana
Merluza al limén

592,4Kcal - Prot:

23,29 - Lip:24,1g - HC:65,7g

Ensalada de lechuga, zanahoria y pepino

Sopa de verduras
Magro en salsa

Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur Fruta de temporada Fruta de temporada
> Pan blanco el Pan integral 8 Pan blanco Pan blanco Pan blanco
SEMANA DE PANES TRADICIONALES
LUNES 29 MARTES 30 MIERCOLES 31
715,9Kcal - Prot:28,8g - Lip:22,6g - HC:96,69 592,5Kcal - Prot:34,4g - Lip:14,6g - HC:75,5g 652,3Kcal - Prot:23,7g - Lip:30,0g - HC:67,8g
Ensalada de lechuga y tomate Ensalada de lechuga, zanahoria y esparragos Ensalada de lechuga y remolacha
Rollito de pavo y queso Lentejas ECOLOGICAS con verduras Crema de zanahoria
Fideus a la cassola Limanda con emulsién de mayonesa Pechuga empanada de pollo con verduras frescas
salteadas
Fruta de temporada Yogur
Pan blanco Pan integral Fruta de temporada
Pan blanco
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OTECEIX-TE DEL FRED

Escaneja el Qr o clica en

Uenllag “video consell &

gaudeix dels consells de '
la nostra wutricionista’
sobre L'hivern. ' 4
BAtps//www youtubie com/watch?

YeglazgoGuyle -



https://www.youtube.com/watch?v=gLa7g0GwyLc

