
  



                     

 

 

 

 
 

 

¡HAZ LA RECETA EN 

CASA! 

 

  VIERNES 1 
690,8Kcal - Prot:25,8g - Lip:29,0g - HC:79,4g 
Ensalada de lechuga, aceitunas y remolacha 

 
Arroz a la cubana 

Varitas de merluza 
 

Fruta de temporada 
Pan blanco 

LUNES 4 
761,4Kcal - Prot:24,8g - Lip:34,6g - HC:84,1g 

Ensalada de lechuga y maíz 
 

Sopa de puchero 
Muslito de pollo al horno con patatas  

 
Fruta de temporada 

Pan blanco  
 

MARTES 5 

738,7Kcal - Prot:29,4g - Lip:31,9g - HC:76,6g 
Ensalada de lechuga, tomate y cebolla 

 
Lentejas ECOLÖGICAS estofadas 
Vamos al mercado: Verdurizza  

 
Yogur 

Pan integral 
 

MIÉRCOLES 6 
641,5Kcal - Prot:30,4g - Lip:21,0g - HC:79,3g 

Ensalada de col y zanahoria 
 

Macarrones ECOLÓGICOS con pisto de verduras  
Abadejo en salsa verde  

 
Fruta de temporada 

 Pan blanco 
 

JUEVES 7 

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 
 

Fruta de temporada 
Pan blanco 

 

VIERNES 8 
734,1Kcal - Prot:29,8g - Lip:31,3g - HC:73,1g  

Ensalada de lechuga y huevo 
 

Crema de legumbre y verduras de temporada  
Tortilla con queso 

 
Fruta de temporada 

Pan blanco 

LUNES 11 
618,0Kcal - Prot:26,7g - Lip:15,9g - HC:86,8g 

Ensalada de col, zanahoria y manzana 
 

Crema de verduras 
Pechuga de pollo empanada  

 
Fruta de temporada 

 Pan blanco  

MARTES 12 
588,5Kcal - Prot:25,0g - Lip:22,1g - HC:71,0g 

Ensalada de lechuga y aceitunas 
 

Arroz a banda 
Tortilla francesa  

 
Yogur 

Pan integral 

MIÉRCOLES 13 
592,4Kcal - Prot:23,2g - Lip:24,1g - HC:65,7g 

Ensalada de lechuga, zanahoria y pepino 
 

Sopa de verduras  
Magro en salsa  

 
Fruta de temporada 

 Pan blanco 

JUEVES 14 
759,3Kcal - Prot:31,2g - Lip:33,0g - HC:76,9g 

Ensalada de lechuga y espárragos 
 

Espaguetis napolitana 
Merluza con emulsión de mahonesa 

 
Fruta de temporada 

Pan blanco 

VIERNES 15 
691,4Kcal - Prot:27,6g - Lip:20,8g - HC:93,1g 
Ensalada de tomate, cebolla y queso fresco 

 
Guiso de garbanzos ECOLÓGICOS con verduras 

Albóndigas de bacalao 
 

Fruta de temporada 
Pan blanco 

LUNES 18 
715,9Kcal - Prot:28,8g - Lip:22,6g - HC:96,6g 

Ensalada de tomate y mozzarella 
 

Fideus a la cassola 
Panini de york y queso  

 
Fruta de temporada 

Pan blanco 

MARTES 19 
 

 

FESTIVO 
 

MIÉRCOLES 20 
652,3Kcal - Prot:23,7g - Lip:30,0g - HC:67,8g 

Ensalada de lechuga y remolacha 
 

Crema de zanahoria 
Muslito de pollo al ast con champiñones salteados 

 
Fruta de temporada 

Pan blanco  

JUEVES 21 
664,2Kcal - Prot:29,0g - Lip:29,3g - HC:65,3g 

Ensalada de lechuga y atún 
 

Lentejas ECO con verduras estofadas 
Tortilla de patata  

 
Fruta de temporada 

Pan blanco   

VIERNES 22 
754,8Kcal - Prot:37,2g - Lip:31,2g - HC:76,2g 

Ensalada de tomate, cebolla y aceitunas 
 

Arroz con salsa de tomate a la provenzal 
Lenguadina al limón 

 
Fruta de temporada 

Pan blanco  

LUNES 25 
667,0Kcal - Prot:28,4g - Lip:28,3g - HC:71,5g  

Ensalada de lechuga y maíz 
 

Macarrones ECOLÓGICOS con tomate  
  Merluza al gratén con verduras frescas de 

temporada 
 

Fruta de temporada 
Pan blanco  

MARTES 26 
600,8Kcal - Prot:26,5g - Lip:22,3g - HC:66,5g 

Ensalada de lechuga, tomate y cebolla 
 

Garbanzos a la mediterránea 
Tortilla francesa 

 
Yogur 

Pan integral 
  

MIÉRCOLES 27 
 600,8Kcal - Prot:26,5g - Lip:22,3g - HC:66,5g  

MENÚ PASCUA 
Ensalada de lechuga, tomate y cebolla 

 
Sopa de fideos 

Hamburguesa con patatas  
 

Fruta de temporada 
Pan blanco 

JUEVES 28 
 

 
 

FESTIVO 
 

VIERNES 29 
 

 
 

FESTIVO 
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Receta de vamos al mercado de 
nuestro  


