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Avda. de Burgos, 3 - 19005 - Guadalajara
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94922 00 61

DICIEMERE ORIENTACIONES PARA LAS CENAS

LUNES/MONDAY 1

MARTES/TUESDAY 2

MIERCOLES/WEDNESDAY 3

JUEVES/THURSDAY 4

VIERNES/FRIDAY 5

Arroz blanco con tomate
Huevos fritos/tortillas y
salchichas de ave con ensalada

Pan-Platano

Lentejas con verduras
Bacalao con tomate
INF. Bufiuelos de bacalao
con ensalada de maiz

Pan integral-mandarinas

Puré de verduras
Alitas de pollo/
INF. Contramuslos
Ensalada mixta

Pan-yogur natural

Judias pintas con arroz integral
Boguerones al horno
con ensalada mixta

Pan-manzana

Guiso de patatas con terneray verduras
Ensalada de tomate,
lechuga, maizy atun
Panintegral

Mix de frutas(mandarina, manzana)

Pescado azul con patata
cocida/asaday pimientos
Fruta

Pollo/pavo con menestra
de coliflory champifiones
Fruta

Sandwich mixto
con tomatitos asados
Fruta

Lomo de cerdo
conarrozy pimientos
Yogur

Lasafia de atin
y verduras
Fruta

MARTES/TUESDAY 9

MIERCOLES/WEDNESDAY 10

JUEVES/THURSDAY 11

VIERNES/FRIDAY 12

Macarrones integrales con atun
Pechugas de pollo a la plancha
con ensalada mixta

Pan integral-platanos

Judias blancas con verduras
Tortilla francesa de atun
con ensalada de lechuga

Pan-mandarinas

Crema de brocoli, calabaza y zanahorias
Fletan en salsa
con ensalada de maiz

Pan-manzanas

Paella mixta(pollo, pescado y marisco)
Ensalada de tomate,
lechuga, maizy atin
Pan integral

Mix de frutas (mandarina, manzana)

Pescado azul con patata
y calabacin/berenjena

Fruta

Sopa de fideos
Filete de ternera

Fruta

Lomo con salteado de verduras
y guarnicion de arroz

Yogur

Judias verdes con patata, zanahoria
y taquitos de jamon
Huevo
Fruta

LUNES/MONDAY 15

MARTES/TUESDAY 16

MIERCOLES/WEDNESDAY 17

JUEVES/THURSDAY 18

VIERNES/FRIDAY 19

Pasta ala carbonara
Filete de pavo con chimichurri
y ensalada de maiz

Pan-Platanos

Lentejas con verduras y arroz integral
Tortillas de jamoén
con rodajas de tomate

Pan integral-mandarinas

Arroz tres delicias
Merluza al horno
con tomate y pimientos

Pan-manzana

Judias blancas con verduras
Pollo asado con ensalada mixta
Pan-mix de frutas

(mandarina, manzana)

Crema de calabazay zanahorias
Pizzas variadas
Dulces de navidad

Pan integral

Pescado azul con patata
cocida/asaday pimientos
Fruta

Sopa de estrellitas
pollo con calabaza asada
Fruta

Lomo de cerdo con
calabacin/berenjenay patatas
Fruta

Huevos con pisto
de verduras
Yogur

Pollo plancha con tomatitos
y mazorca de maiz
Fruta
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MENU VALORADO POR: CARMEN GEMA BENITO FERNANDEZ. LIC EN FARMACIA. TEC. EN NUTRICION.
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