solivera

LUNES

Ensalada de attin (4,5,6)

MARTES

- Crema de verduras ecologicasy km0

diciembre comedores

MIERCOLES

Guiso de judias blancas

JUEVES

« Sopa(79,1,13]

VIERNES

- Ensalada de lentejas

. Aoz abanda [458) con especies de COmMEICio Justo - Albondigas dp ternera con vegetales « Colinplancha l\/IS@ pesca sostenible « Guisado de huevo con verduras [7)
. Frutafresca - Lasafia de zanahoria y proteina vegetal + Yogur con azUcar de cafia integral de con lechuga y maiz (4,5,6) « Frutafresca
. Pan(9] (7.913] comercio justo [8], pa [9] . Frutafresca

Sopa, verduras, conejo v fruta

Lechuga, zanahoria, pavo y maiz
Lentejas guisadas con vegetales y
arroz integral

- Fruta fresca, pan integral (9]
C Arroz, falafel, verdura vy fruta

- Garbanzos con vegetales
- Tortilla de patatas con lechugay
zanahoria (7)

¢ Ensalada de quinoa, atln, vegetales y

fruta

Crema de verduras ecolodgicas y km0
con especies de comercio justo

« Panintegral (9]
Patata, conejo, verdura v fruta

« Patatas al horno con pimientos
«+ Potaje de terneray garbanzos

« Pan(9]

C Boniato, pescado, verdura y fruta

« Crema de coliflor
« Merluza MSC pesca sostenible
rebozada con lechuga y maiz

) o - Pasta carbbonara [7,8,13] - Fruta fresca (45,6,78,9,1112)
« Yogur con azucar de cafia integral de . Fruita fresca . Panintegral [9) e e
comercio justo (8], pan integral (9] . Pan (9]

cEnsalada‘ pescado, pasta integral y fruta

» Crema de verduras ecoldgicas y km0
Ccon especies de comercio justo

« Pollo guisado con pimientos, cebolla,

C Verduras, patata, pescado v fruta

Ensalada de arroz [4,5,6)
Tortilla de verduras (7]
Yogur con azucar de cafia integral de

C Salteado de pavo, arroz, verduras y
lacteo

« Puré de brocoliy boniato
« Salchichas con verduras
« Frutafresca

C Crema moniato, puerros, tortilla v fruta

« Sopa de Navidad (79,11,13]
» Abadejo horno MSC con verduras
rebozadas (4,5,6,7,8,9,10,11,12,13]

- Frutafresca tomate, gratinado [8,9] comercio justo (8], pa (9] « Frutafresca
- Pan (9] . Frutafresca . Pan (9] . Pa[g)
¢ Patata, hamburguesa vegetal y fruta C Quinoa, huevo, verduras y fruta ¢ :z(zigsspelta\megral,verduras, pavoy  ECremade verduras, falafel, pasta y licteo cPastaimegraLverduras,cerdovfruta
Vegetariano KMO 1 e Cacahuete 3 e Sésamo 5 e Crustaceos 7 o Huevo 9 e Gluten 1 e Mostaza 13 & Soja
Ecolégico 2 e Céscara de 4 o Pescado 6 @ Molusco 8 0 Lactosa 10@ Apio 12 Sulfitos 140 Altramuces
frutos secos

Recomendaciones para elaborar la cena en
casa y seguir con la dieta equilibrada segun
el menu de medio dia.



