PROTOCOLO
FRENTEALCOVID-19

SSSSSSSS

Q G\’“P! QEC
7 ,
Q?O ) PRIMEROS PLATOS « -« vvvveevenen.
@F g &
@ el exlehaconiids
‘¢ > -
INTENTA DORMIR LO MEJORA TU RITMO Y BAILA RECUERDA QUE LA > &
SUFICIENTE CADA NOCHE TU MUSICA FAVORITA HIDRATACION ES IMPORTANTE. /;. N ' &
legumbres verdura pasta/arroz
®
- SEGUNDOS PLATOS « = vvvveveennnns
Z
z ’}7 | g | f
|i|: como SQQUndQ.“ come;como Segundo...
> @& O X
SIGUE CON UNA DIETA CAMINA O VE EN SIEMPRE QUE PUEDAS, !j . O a7
SANA BICICLETA SIEMPRE QUE SUBE POR LAS ESCALERAS /» ' o
TENGAS '-A OPORTUNIDAD legumbr > verdura h
fb @ POSTRE +++ccsscscessccncnncnns
f N NS 9 2 °
' ”' frut ldct:
!((”0 W07 HW ) &
%o 2 W - I ~ o
£oR | damosrespuesta@damosrespuesta.com
HAZ ESTIRAMIENTOS APROVECHA LAS FRUTAS Y PRACTICA DEPORTE TODOS Fdadescolaboratoress @
. < i rernaa CUFEN ‘ MEj
DIARIOS Y MEJORA TU VERDURAS DE TEMPORADA LOS DIAS ‘ e
ferca8 ) B naos Guecom QAEC Q LAZTAN"

FLEXIBILIDAD



ROSA MOLAS ONDA

- Baja en fructosa -

ABRIL 2024

serunion @

LUNES 1

FESTIVO

MARTES 2

FESTIVO

MIERCOLES 3

FESTIVO

JUEVES 4

FESTIVO

VIERNES 5

FESTIVO

LUNES 8
677,5Kcal - Prot:16,4g - Lip:8,0g - HC:85,2g
Ensalada de lechuga

Espirales ECOLOGICOS con attin
Abadejo al horno

MARTES 9
635,1Kcal - Prot:27,0g - Lip:22,4g - HC:73,8g
Ensalada de lechuga

Sopa de fideos con garbanzos Ecoldgicos*
Alitas de pollo al horno

MIERCOLES 10
624,1Kcal - Prot:23,9g - Lip:22,8g - HC:75,9g
Ensalada de lechuga

Arroz de pescado (sin sofrito)
Tortilla con queso

JUEVES 11
644,1Kcal - Prot:14,6g - Lip:24,7g - HC:88,4g
Ensalada de lechuga

Guiso de verduras* con alubias
Tosta de atun

VIERNES 12
620,1 Kcal - Prot:23,3g - Lip:14,5g - HC:75,1g
Ensalada de lechuga y atun

Crema de patata
Lomo en su jugo

Fruta* Fruta* Fruta* Fruta* Fruta*
Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
LUNES 15 MARTES 16 MIERCOLES 17 JUEVES 18 VIERNES 19

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

Lentejas ECOLOGICAS estofadas*
Tosta de queso con orégano

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

Espaguetis ECOLOGICOS con queso
Merluza al horno

602,5Kcal - Prot:22,3g - Lip:28,6g - HC:59,5g
Ensalada de lechuga

Guiso de magro, patata y verdura*
Tortilla francesa

588,9Kcal - Prot:18,0g - Lip:15,2g - HC:90,4g
Ensalada de lechuga

Guiso de patata con verduras* y garbanzos
ECOLOGICOS
Pollo al horno

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

Arroz blanco con orégano
Pescado en su jugo

Fruta* Yogur natural (sin fructosa) Fruta* Fruta*
Pan blanco Pan blanco Pan blanco Fruta* Pan blanco
Pan blanco
LUNES 22 MARTES 23 MIERCOLES 24 JUEVES 25 VIERNES 26

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

Crema de verduras*y legumbre*
Pechuga de pollo a la plancha con patatas

641,5Kcal - Prot:30,4g - Lip:21,0g - HC:79,3g
Ensalada de lechuga

Macarrones ECOLOGICOS con atin
Abadejo en salsa verde

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

Arroz con pollo (sin sofrito)
Rollitos de queso

JORNADA PICNIC
“Fa temps d’esmorzaret”

Bocadillo bajo en fructosa
Yogur natural (sin fructosa)

734,1Kcal - Prot:29,8g - Lip:31,3g - HC:73,1g
Ensalada de lechuga y huevo

Guiso de patata con verduras*y alubias*
Tortilla francesa con queso

Fruta* Fruta* Fruta* Fruta*
Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan blanco
LUNES 29 MARTES 30

618,0Kcal - Prot:26,7g - Lip:15,9g - HC:86,8g
Ensalada de lechuga

Crema de verduras*
Pechuga de pollo a la plancha

Fruta*
Pan blanco

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

Arroz de pescado (sin sofrito)
Tortilla francesa

Fruta*
Pan blanco

*Los platos de este menl no se cocinan con
ingredientes que puedan contener alto
contenido en fructosa.

*Revisad las etiquetas de todos los productos
utilizados en el menu de forma diaria.
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Escaneja el Qr o clica en
Uenllag "video comsell” i
gaudeix dels consells de
la nostra nutricionista
sobre la Primavera.
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https://youtu.be/15Yeg5Co3og

