Lunes

Martes

Menu Marzo 2018
Francisca Luque, sin pescado azul

Miércoles

Jueves

Viernes

26
- Ensalada de lechuga ,maiz ,
zanahoria ,huevo duro y pepino
- Lacitos con calabacin,
tomate ecolégico y queso
- Croquetitas de pollo
- Fruta
- Pan ecoldgico, y agua

22.41 gr prot - 30.03 gr lip
113.91 gr HC - 884.33 Kcal

27
- Lentejas guisadas con chorizo,
patata, zanahoria y tomate
- Tortilla francesa simple.
- Menestra de zanahoria con
berenjenas
- Fruta
- Pan ecoldgica y agua

19.98 gr prot - 13.51 gr lip
75.20 gr HC - 492.16 Kcal

28

1
- Sopa con garbanzos y zanahoria
- Rosada al horno
- Patatas panaderas
- Yogurt
- Pan ecoldgico, y agua

32.08 gr prot - 25.69 gr lip
88.97 gr HC - 696.65 Kcal

2
- Crema de calabacin
- Albéndigas de magro de cerdo
y ternera con tomate
- Arroz hervido
- Fruta
- Pan ecolégico. y agua

17.43 gr prot - 33.11 gr lip
81.28 gr HC - 679.50 Kcal

5
- Ensalada de tomate, lechuga,
maiz, zanahoria, remolacha y
esparragos
- Coditos con tomate ecolégico
y queso
- Rollito de jamon cocido
- Fruta
- Pan ecologico, y agua

22.06 gr prot - 22.14 gr lip
82.74 gr HC - 605.95 Kcal

6
- Judias blancas guisadas con
arroz, zanahoria ,cebolla y
pimientos.
- Hamburguesa de ternera y cerdo
al horno
- Ensalada de lechuga , pepino ,
maiz y aceitunas
- Fruta
- Pan ecologico, y agua

31.88 gr prot - 30.04 gr lip
94.63 gr HC - 761.21 Kcal

7
- Sopa con arroz con pollo
- Merluza frita
- Tempura de verduras
- Yogurt
- Pan ecologico, y agua

26.45 gr prot - 32.08 gr lip
96.87 gr HC - 764.88 Kcal

8
- Crema de puerros con queso
- Tortilla francesa
- Tomate alifiado con aceitunas
- Fruta
- Pan ecologico, y agua

24.20 gr prot - 30.06 gr lip
66.27 gr HC - 621.35 Kcal

9
- Sopa con fideos (pocos
garbanzos)
- Bacalao al horno
- Calabacin con patatas rehogado
- Fruta
- Pan ecoldgico, y agua

29.75 gr prot - 25.43 gr lip
86.44 gr HC - 677.02 Kcal

12
- Crema de calabaza con
picatostes al horno
- Contramuslo de pollo al horno
- Guisantes con tomate
ecolégico
- Fruta
- Pan ecoldgico, y agua

23.49 gr prot - 18.13 gr lip
67.19 gr HC - 519.23 Kcal

13
- Arroz caldoso con pollo
- Tortilla de patatas con
cebolla al horno
- Lechuga alifiada con queso
fresco
- Fruta
- Pan ecolégico, y agua

21.38 gr prot - 22.00 gr lip
82.55 gr HC - 611.25 Kcal

14
- Lentejas con calabacin y
berenjenas
- Rosada frita
- Tomate alifiado con lechuga y
queso fresco
- Fruta
- Pan ecolégico, y agua

30.36 gr prot - 23.39 gr lip
73.90 gr HC - 614.65 Kcal

15
- Ensalada de lechuga, maiz,
zanahoria, huevo duro y
remolacha
- Espirales con tomate y
zanahora
- Merluza al horno con tomate
- Fruta
- Pan ecoldgico, y agua

21.56 gr prot - 27.87 gr lip
87.74 gr HC - 672.70 Kcal

16
- Puchero con estrellitas
- Redondo de ternera
- Patatas panaderas
- Yogurt
- Pan ecologico, y agua

38.13 gr prot - 22.35 gr lip
94.71 gr HC - 717.50 Kcal

19
- Lentejas estofadas con
zanahoria, cebolla, pimiento y
arroz
- Rosada frita
- Ensalada de lechuga , maiz
,zanahoria y aceitunas
- Yogurt
- Pan ecoldgico, y agua

32.55 gr prot - 28.13 gr lip
96.06 gr HC - 746.36 Kcal

20
- Ensalada de lechuga
,zanahoria,maiz,tomate,aceitunas
y cebolla
- Macarrones con tomate
- Tortilla de calabacin
- Fruta
- Pan ecologico, y agua

23.73 gr prot - 21.90 gr lip
107.72 gr HC - 708.28 Kcal

21
- Crema de calabacin y puerros
- Albondigas de magro de cerdo
y ternera con tomate
- Judias verdes con patatas al
horno
- Fruta
- Pan ecologico, y agua

18.85 gr prot - 30.44 gr lip
75.18 gr HC - 642.57 Kcal

22
- Cazuela de fideos con sofrito
de tomate, cebolla y pimientos
- Varitas de merluza
- Tomate alifiado con lechuga y
queso fresco
- Fruta
- Pan ecoldgico, y agua

20.35 gr prot - 23.84 gr lip
88.01 gr HC - 634.87 Kcal
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23
- Crema de guisantes con queso
- Cinta de lomo de cerdo al
horno
- Zanahorias hervidas
- Fruta
- Pan ecoldgico, y agua

26.08 gr prot - 25.93 gr lip
64.85 gr HC - 591.60 Kcal

29

30

= = = =
0 F. Céascara/ Apio / Mostaza / Sésamo / @ S02/ Moluscos / Altramuces / Gluten/ @ Crustaceos / Huevos / Q Pescados / V:i"‘w Cacahuetes / @ Soja/ O Léacteos

Elaborado por:

Victoria Velasco Robles (Colegiada n° 1479)
Cétering El Céntaro. TIf.: 951 10 27 48 - Ramén Hernandez, 15. Poligono Villarosa. 29004 Malaga.




