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LUNES

9

Sopa de caldo de ga-

llina y pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Albéndigas de carne
mixta. Salsa de tomate,
verduras (cebolla, zana-
horia, pimientos) y patata
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de calabaza y croquetas
de espinacas con ensalada /
Fruta

16

Arroz con salsa de toma-
te y verduras (cebolla,
pimiento rojo y zanaho-
ria)

Tortilla a la francesa

con jamon. Lechugas
variadas, zanahoria y
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Guiso de lentejas con verdu-
rasy patata / Fruta

23

Sopa de caldo de ga-
llinay pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Croquetas de cocido
Lechugas variadas, za-
nahoria, remolachay
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Filete de dorada al horno con
cebolla, puerros, tomate y
patata / Fruta

30

Sopa de caldo de ga-

llinay pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Salchichas frescas a la
plancha. Arroz con salsa
de tomate y verduras (ce-
bolla, zanahoria, pimien-
tos, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada con pasas /
Fruta

MARTES

3

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Tortilla a la francesa con
gueso. Lechugas varia-
as, tomate y maiz
Fruta de temporada

Su%erenaa de cena:
Pechuga de pollo a la plan-
cha con arroz y brécoli /
Fruta

10

Paella mixta ciega (cebo-
lla, tomate, pimiento, car-
ne variada y rape)
Tortilla de patata cocida
y calabacin. Lechugas
variadas, zanahoria y
aceitunas

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Bacalao con cebolla, pimien-
tos y patata / Fruta

17

Espagueti a la carbonara
(cebolla, bacon, crema

de leche, nuez mosca-
da)

Merluza con rebozado
casero (pan rallado,
aceite y sal). Lechugas
variadas, tomate y aceitu-
nas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Cuscus salteado con cebolla,
calabacin, zanahoria y pollo /
Fruta

24

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Hamburguesa mixta a la
plancha. Gajos de patata
asada con sal, pimienta,
limén

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada / Fruta

31

Canelones de carne con
salsa bechamel

Merluza con rebozado ca-
sero (pan rallado, aceite
y sal). Lechugas variadas,
tomate y maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lentejas guisadas con verdu-
rasy arroz / Fruta

MENU2020 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
a4

Arroz caldoso de polloy
verduras (cebolla, tomate,
ajo, pimiento verde, rojo,
olio y caldo)

omo de merluza al horno
Patata panadera con

salsa de “tumbet mallor-
uin
cF’ruta de temporada

Su%erencia de cena:
Garbanzos con verduras,
cuscls y comino / Fruta

11

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(garbanzos)

Escaldums de pollo. Ver-
duras (cebolla, tomate, ajo,
ciruelas) y patata

Fruta de temporada

Sugerenua de cena:
Sopa de pasta y tortilla a
la francesa con ensalada /
Fruta

18

Garbanzos estofados con
verduras (ajo, cebolla, to-
mate, pimiento rojo, judia
verde, caldo)

Redondo de pavo al horno
Arroz salteado con ajoy
orégano

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patatas y
ensalada / Fruta

25

Macarrones con salsa amatri-
ciana (cebolla, tomate maduro,
bacon, pimentén y parmesa-
no)

Lomo de merluza al horno
Verduras (cebolla, zanahoria) y
patata panadera

Yogur o fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y pavo a
la plancha con ensalada /

Fruta

JUEVES
5

Crema de zanahoria (cebolla,
uerros, zanahoria, pata-

a
Salchichas frescas a la plan-
cha. Arroz salteado con

curry )
Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y tortilla a
la francesa con ensalada /
Fruta

12

Farfalle 4 quesos

Merluza con rebozado
casero (pan rallado, aceite
y sal). Lechugas variadas,
tomate y maiz

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Filete de pavo a la plancha
con ajos tiernos, puerros y
puré de patata / Fruta

19

Sopa de caldo de ga-

llina y pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Estofado de cerdo. Ver-
duras (cebolla, tomate,
pimiento rojo, zanahoria)
y patata

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Lenguado enharinado con
patata cocida y ensalada /
Fruta

26

Arroz a la marinera (cebolla,
tomate, zanahoria, puerro,
perejil, pescado y maris-

co)

Tortilla de patata cocida y
cebolla. Ensalada tipo césar
(lechugas, tomate, pan tosta-
do y queso)

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Hélices de lenteja con salsa de
tomate y atin / Fruta

VIERNES

Macarrones con salsa a la na-
politana (cebolla, zanahoria,
tomate, orégano)

Merluza con rebozado casero
(pan rallado, aceite y sal).
Lechugas variadas, zanahoria
y aceitunas

Yogur o fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Fajitas mexicanas con
pollo y verduras / Fruta

13

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)

Rabas de Calamar. To-
mate alifiado con atuny
albahaca

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de Verduras y Pizza
casera variada / Fruta

20

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(guisantes)

Tortilla de patata cocida y
cebolla. Ensalada Griega
(lechugas, tomate, aceitu-
nasy queso)

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Pavo salteado con verduras y
arroz / Fruta

27

Crema de calabaza (ce-
bolla, puerros, calabaza,
zanahoria, patata)
Merluza con rebozado
casero (pan rallado,
aceite y sal). Lechugas
variadas, tomate y aceitu-
nas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quiche de espinacas, jamén y
queso / Fruta
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Nota: todos los dias habra comida especial para alérgicos (al huevo, a la leche, al pescado, al gluten, etc.) y dieta blanda par casos especiales con previo aviso.
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LUNES

9

Sopa de caldo de gallina y
pollo (puerro, zanahoria,
apio, chirivia, nabo)(sin
gluten)

Albéndigas de carne
mixta. Salsa de tomate,
verduras (cebolla, zana-
horia, pimientos) y patata
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de calabaza y lomo con
ensalada / Fruta

16

Arroz con salsa de toma-
te y verduras (cebolla,
pimiento rojo y zanaho-
ria)

Tortilla a la francesa

con jamon. Lechugas
variadas, zanahoria y
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Guiso de lentejas con verdu-
rasy patata / Fruta

23

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo (puerro, zanahoria,
apio, chirivia, nabo) (sin
gluten)

Croquetas de cocido (sin
gluten). Lechugas varia-
das, zanahoria, remola-
cha y maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Filete de dorada al horno con
cebolla, puerros, tomate y
patata / Fruta

30

SoPa de caldo de gallinay
pollo (puerro, zanahoria,
apio, chirivia, nabo) (sin
gluten)

Salchichas frescas a la
plancha Arroz con salsa
de tomate y verduras (ce-
bolla, zanahoria, pimien-
tos, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada con pasas /
Fruta

MARTES

3

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Tortilla a la francesa con
gueso. Lechugas varia-
as, tomate y maiz
Fruta de temporada

Su%erenaa de cena:
Pechuga de pollo a la plan-
cha con arroz y brécoli /
Fruta

10

Paella mixta ciega (cebo-
lla, tomate, pimiento, car-
ne variada y rape)
Tortilla de patata cocida
y calabacin. Lechugas
variadas, zanahoria y
aceitunas

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Bacalao con cebolla, pimien-
tos y patata / Fruta

17

Espagueti a la carbonara
(cebolla, bacon, crema de
leche, nuez moscada) (sin
gluten)

Merluza con rebozado
casero (pan sin gluten,
aceite y sal). Lechugas
variadas, tomate y aceitu-
nas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quinoa salteada con cebolla,
calabacin, zanahoria y pollo /
Fruta

24

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Hamburguesa mixta a la
plancha. Gajos de patata
asada con sal, pimienta,
limén

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada / Fruta

31

Macarrones con salsa
a la bolofiesa (sin glu-
ten)

Merluza con rebozado
casero (pan sin gluten,
aceite y sal). Lechugas
variadas, tomate y
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lentejas guisadas con verdu-
rasy arroz / Fruta

MENU2020 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
a4

Arroz caldoso de polloy
verduras (cebolla, tomate,
ajo, pimiento verde, rojo,
olio y caldo)

omo de merluza al horno
Patata panadera con

salsa de “tumbet mallor-
uin
cF’ruta de temporada

Su%erencia de cena:
Garbanzos con verduras,
quinoay comino / Fruta

11

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(garbanzos)

Escaldums de pollo. Ver-
duras (cebolla, tomate, ajo,
ciruelas) y patata

Fruta de temporada

Sugerenua de cena:
Sopa de pasta y tortilla a
la francesa con ensalada /
Fruta

18

Garbanzos estofados con
verduras (ajo, cebolla, to-
mate, pimiento rojo, judia
verde, caldo)

Redondo de pavo al horno
Arroz salteado con ajoy
orégano

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patatas y
ensalada / Fruta

25

Macarrones con salsa amatri-
ciana (cebolla, tomate maduro,
bacon, pimentén y parmesa-
no) (sin gluten)

Lomo de merluza al horno
Verduras (cebolla, zanahoria) y
patata panadera

Yogur o fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y pavo a
la plancha con ensalada /
Fruta

JUEVES
5

Crema de zanahoria (cebolla,
uerros, zanahoria, pata-

a
Salchichas frescas a la plan-
cha. Arroz salteado con

curry )
Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y tortilla a
la francesa con ensalada /
Fruta

12

Pasta 4 quesos (sin gluten)
Merluza con rebozado ca-
sero (pan sin gluten, aceite
y sal). Lechugas variadas,
tomate y maiz

Zumo de naranja natural

o fruta

Sugerencia de cena:
Filete de pavo a la plancha
con ajos tiernos, puerros y
puré de patata / Fruta

19

Fa de caldo de gallinay
lo (puerro, zanahoria,
io, chirivia, nabo) (sin
gluten)

Estofado de cerdo. Ver-
duras (cebolla, tomate,
pimiento rojo, zanahoria)
y patata

Zumo de naranja natural o
fruta

So
po
a

Sugerencia de cena:
Lenguado enharinado con
patata cocida y ensalada /
Fruta

26

Arroz a la marinera (cebolla,
tomate, zanahoria, puerro,
perejil, pescado y maris-

co)

Tortilla de patata cocida y ce-
bolla. Ensalada tipo césar (le-
chugas, tomate, pan tostado y
queso) (sin gluten)

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Hélices de lenteja con salsa de
tomate y atin / Fruta

00

SIN GLUTEN

VIERNES

Macarrones con salsa a la
napolitana (cebolla, zana-
horia, tomate, orégano) (sin
gluten)

Merluza con rebozado casero
(pan sin gluten, aceite y sal)
Lechugas variadas, zanahoria
y aceitunas

Yogur o fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Fajitas mexicanas con
pollo y verduras / Fruta

13

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)

Rabas de Calamar enhari-

nadas (sin gluten)
Tomate alinado con atun
y albahaca

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de Verduras y Pizza
casera variada / Fruta

20

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(guisantes)

Tortilla de patata cocida y
cebolla. Ensalada Griega
(lechugas, tomate, aceitu-
nasy queso)

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Pavo salteado con verduras y
arroz / Fruta

27

Crema de calabaza (ce-
bolla, puerros, calabaza,
zanahoria, patata)
Merluza con rebozado
casero (pan sin gluten,
aceite y sal). Lechugas
variadas, tomate y aceitu-
nas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quiche de espinacas, jamén y
queso / Fruta
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Col. IBO0005
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Nota: todos los dias habra comida especial para alérgicos (al huevo, a la leche, al pescado, al gluten, etc.) y dieta blanda par casos especiales con previo aviso.



4

¥

LUNES

9

Sopa de caldo de ga-

llina y pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Albéndigas de carne
mixta. Salsa de tomate,
verduras (cebolla, zana-
horia, pimientos) y patata
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de calabaza y lomo con
ensalada / Fruta

16

Arroz con salsa de toma-
te y verduras (cebolla,
pimiento rojo y zanaho-
ria)

Pechuga de pollo a

la plancha. Lechugas
variadas, zanahoria y
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Guiso de lentejas con verdu-
rasy patata / Fruta

23

Sopa de caldo de ga-
llinay pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Pollo enharinado (sin
huevo). Lechugas varia-
das, zanahoria, remola-
cha y maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Filete de dorada al horno con
cebolla, puerros, tomate y
patata / Fruta

30

Sopa de caldo de ga-

llinay pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Salchichas frescas a la
plancha. Arroz con salsa
de tomate y verduras (ce-
bolla, zanahoria, pimien-
tos, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada con pasas /
Fruta

MARTES

3

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)

Filete de pavo a la plan-
cha. Lechugas variadas,
tomate y maiz

Fruta de temporada

Su%erencia de cena:
Pechuga de pollo a la plancha
con arroz y brécoli / Fruta

10

Paella mixta ciega (cebo-
lla, tomate, pimiento, car-
ne variada y rape)

Filete de pavo a la plan-
cha. Lechugas variadas,
zanahoria y aceitu-

nas

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Bacalao con cebolla, pimien-
tos y patata / Fruta

17

Espagueti a la carbonara
(cebolla, bacon, crema

de leche, nuez mosca-
da)

Merluza con rebozado
casero (pan rallado,
aceite y sal). Lechugas
variadas, tomate y aceitu-
nas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Cuscus salteado con cebolla,
calabacin, zanahoria y pollo /
Fruta

24

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Hamburguesa mixta a la
plancha. Gajos de patata
asada con sal, pimienta,
limén

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Enslada y pollo al curry con
arroz / Fruta

31

Macarrones con salsa a la
bolofiesa (sin gluten)
Merluza con rebozado ca-
sero (pan rallado, aceite
y sal). Lechugas variadas,
tomate y maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lentejas guisadas con verdu-

rasy arroz / Fruta

MENU2020 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
a4

Arroz caldoso de polloy
verduras (cebolla, tomate,
ajo, pimiento verde, rojo,
olio y caldo)

omo de merluza al horno
Patata panadera con

salsa de “tumbet mallor-
uin
cF’ruta de temporada

Su%erencia de cena:
Garbanzos con verduras,
cuscls y comino / Fruta

11

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(garbanzos)

Escaldums de pollo. Ver-
duras (cebolla, tomate, ajo,
ciruelas) y patata

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y guisan-
tes salteados con jamén/
Fruta

18

Garbanzos estofados con
verduras (ajo, cebolla, to-
mate, pimiento rojo, judia
verde, caldo)

Redondo de pavo al horno
Arroz salteado con ajoy
orégano

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lomo a la plancha con pa-
tatas y ensalada / Fruta

25

Macarrones con salsa amatri-
ciana (cebolla, tomate maduro,
bacon, pimentén y parmesa-
no)

Lomo de merluza al horno
Verduras (cebolla, zanahoria) y
patata panadera

Yogur o fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y pavo a
la plancha con ensalada /

Fruta

SIN HUEVO

0000

JUEVES
5

Crema de zanahoria (cebolla,
uerros, zanahoria, pata-

a
Salchichas frescas a la plan-
cha. Arroz salteado con

curry )
Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Sopa de pastay pavo a la
plancha con ensalada / Fruta

12

Farfalle 4 quesos

Merluza con rebozado
casero (pan rallado, aceite
y sal). Lechugas variadas,
tomate y maiz

Zumo de naranja natural
o fruta

Sugerencia de cena:
Filete de pavo a la plancha
con ajos tiernos, puerros y
puré de patata / Fruta

19

Sopa de caldo de ga-
llina y pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Estofado de cerdo. Ver-
duras (cebolla, tomate,
pimiento rojo, zanahoria)
y patata

Zumo de naranja natural
o fruta

Sugerencia de cena:
Lenguado enharinado con
patata cocida y ensalada /
Fruta

26

Arroz a la marinera (cebolla,
tomate, zanahoria, puerro,
perejil, pescado y maris-

co)

Pechuga de pollo a la plancha
.Ensalada tipo césar (lechugas,
tomate, pan tostado y que-
S0)

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Hélices de lenteja con salsa de
tomate y atin / Fruta

VIERNES

Macarrones con salsa a la na-
politana (cebolla, zanahoria,
tomate, orégano)

Merluza con rebozado casero
(pan rallado, aceite y sal).
Lechugas variadas, zanahoria
y aceitunas

Yogur o fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Fajitas mexicanas con
pollo y verduras / Fruta

13

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)

Rabas de Calamar en-
harinadas (sin huevo).
Tomate alinado con atun
y albahaca

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de Verduras y Pizza
casera variada / Fruta

20

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(guisantes)

Merluza con rebozado
casero (pan rallado, acei-
te y sal). Ensalada Griega
(lechugas, tomate, aceitu-
nasy queso)

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Pavo salteado con verduras y
arroz / Fruta

27

Crema de calabaza (ce-
bolla, puerros, calabaza,
zanahoria, patata)
Merluza con rebozado
casero (pan rallado,
aceite y sal). Lechugas

variadas, tomate y aceitu-

nas
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quesadillas caseras variadas
/ Fruta

Maria Colomer Valiente
Dietista-Nutricionista
Col. IBO0005
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LUNES

9

Sopa de caldo de ga-

llina y pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Albéndigas de carne
mixta. Salsa de tomate,
verduras (cebolla, zana-
horia, pimientos) y patata
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de calabaza y lomo con
ensalada / Fruta

16

Arroz con salsa de toma-
te y verduras (cebolla,
pimiento rojo y zanaho-
ria)

Tortilla a la francesa

con jamon. Lechugas
variadas, zanahoria y
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Guiso de lentejas con verdu-
rasy patata / Fruta

23

Sopa de caldo de ga-
llinay pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Pollo enharinado
Lechugas variadas, za-
nahoria, remolachay
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Filete de dorada al horno con
cebolla, puerros, tomate y
patata / Fruta

30

Sopa de caldo de ga-

llinay pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Salchichas frescas a la
plancha. Arroz con salsa
de tomate y verduras (ce-
bolla, zanahoria, pimien-
tos, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada con pasas /
Fruta

MARTES

3

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Tortilla a la francesa con
jamon. Lechugas varia-
das, tomate y maiz
Fruta de temporada

Su%erenaa de cena:
Pechuga de pollo a la plan-
cha con arroz y brécoli /
Fruta

10

Paella mixta ciega (cebo-
lla, tomate, pimiento, car-
ne variada y rape)
Tortilla de patata cocida
y calabacin. Lechugas
variadas, zanahoria y
aceitunas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Bacalao con cebolla, pimien-
tos y patata / Fruta

17

Espagueti salteado con
cebolla y bacon

Merluza con rebozado
casero (pan rallado,
aceite y sal). Lechugas
variadas, tomate y aceitu-
nas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Cuscus salteado con cebolla,
calabacin, zanahoria y pollo /
Fruta

24

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Hamburguesa mixta a la
plancha. Gajos de patata
asada con sal, pimienta,
limén

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada / Fruta

31

Macarrones con salsa a la
bolofiesa

Merluza con rebozado ca-
sero (pan rallado, aceite
y sal). Lechugas variadas,
tomate y maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lentejas guisadas con verdu-
rasy arroz / Fruta

MENU2020 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
a4

Arroz caldoso de polloy
verduras (cebolla, tomate,
ajo, pimiento verde, rojo,
olio y caldo)

omo de merluza al horno
Patata panadera con
salsa de “tumbet mallor-

cF;um"
ruta de temporada

Su%erencia de cena:
Garbanzos con verduras,
cuscls y comino / Fruta

11

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(garbanzos)

Escaldums de pollo. Ver-
duras (cebolla, tomate, ajo,
ciruelas) y patata

Fruta de temporada

Sugerenua de cena:
Sopa de pasta y tortilla a
la francesa con ensalada /
Fruta

18

Garbanzos estofados con
verduras (ajo, cebolla, to-
mate, pimiento rojo, judia
verde, caldo)

Redondo de pavo al horno
Arroz salteado con ajoy
orégano

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patatas y
ensalada / Fruta

25

Macarrones con salsa amatri-
ciana (cebolla, tomate maduro,
bacon, pimentén)

Lomo de merluza al horno
Verduras (cebolla, zanahoria) y
patata panadera

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y pavo a
la plancha con ensalada /

Fruta

SIN LECHE

0000

JUEVES
5

Crema de zanahoria (cebolla,
uerros, zanahoria, pata-

a
Salchichas frescas a la plan-
cha. Arroz salteado con

curry )
Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y tortilla a
la francesa con ensalada /
Fruta

12

Pasta con salsa a la napo-
litana (cebolla, zanahoria,
tomate, orégano)

Merluza con rebozado
casero (pan rallado, aceite
y sal). Lechugas variadas,
tomate y maiz

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Filete de pavo a la plancha
con ajos tiernos, puerros y
puré de patata / Fruta

19

Sopa de caldo de ga-

llina y pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Estofado de cerdo. Ver-
duras (cebolla, tomate,
pimiento rojo, zanahoria)
y patata

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Lenguado enharinado con
patata cocida y ensalada /
Fruta

26

Arroz a la marinera (cebolla,
tomate, zanahoria, puerro,
perejil, pescado y maris-

co)

Ensalada tipo césar (lechugas,
tomate, pan tostado)

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Hélices de lenteja con salsa de
tomate y atin / Fruta

VIERNES

Macarrones con salsa a la na-
politana (cebolla, zanahoria,
tomate, orégano)

Merluza con rebozado casero
(pan rallado, aceite y sal).
Lechugas variadas, zanahoria
y aceitunas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Fajitas mexicanas con
pollo y verduras / Fruta

13

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)

Rabas de Calamar. To-
mate alifiado con atuny
albahaca

Fruta de temporada

SugerenC|a de cena:
Puré de Verduras y Pizza
casera variada con mozzarella
de soja / Fruta

20

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(guisantes)

Tortilla de patata cocida
y cebolla. Ensalada Grie-
ga (lechugas, tomate y
aceitunas)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pavo salteado con verduras y
arroz / Fruta

27

Crema de calabaza (ce-
bolla, puerros, calabaza,
zanahoria, patata)
Merluza con rebozado
casero (pan rallado,
aceite y sal). Lechugas

variadas, tomate y aceitu-

nas
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quiche de espinacas, jamén y
queso / Fruta

Maria Colomer Valiente
Dietista-Nutricionista
Col. IBO0005

madrealberta.com

© @madrealberta
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LUNES

9

Sopa de caldo de ga-

llina y pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Albéndigas de carne
mixta. Salsa de tomate,
verduras (cebolla, zana-
horia, pimientos) y patata
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de calabaza y croquetas
de espinacas con ensalada /
Fruta

16

Arroz con salsa de toma-
te y verduras (cebolla,
pimiento rojo y zanaho-
ria)

Tortilla a la francesa

con jamon. Lechugas
variadas, zanahoria y
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Guiso de lentejas con verdu-
rasy patata / Fruta

23

Sopa de caldo de ga-
llinay pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Croquetas de cocido
Lechugas variadas, za-
nahoria, remolachay
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Contramuslo de pollo con ce-
bolla, puerros, tomate y pata-
ta / Fruta

30

Sopa de caldo de ga-

llinay pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Salchichas frescas a la
plancha. Arroz con salsa
de tomate y verduras (ce-
bolla, zanahoria, pimien-
tos, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada con pasas /
Fruta

MARTES

3

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Tortilla a la francesa con
gueso. Lechugas varia-
as, tomate y maiz
Fruta de temporada

Su%erenaa de cena:
Pechuga de pollo a la plan-
cha con arroz y brécoli /
Fruta

10

Paella de carne ciega (ce-
bolla, tomate, pimiento,
carne variada)

Tortilla de patata cocida
y calabacin. Lechugas
variadas, zanahoria y
aceitunas

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Guiso de lentejas con
verduras y patata / Fruta

17

Espagueti a la carbonara
(cebolla, bacon, crema
de leche, nuez mosca-
da)

Pechuga de pollo a la
plancha. Lechugas va-
riadas, tomate y aceitu-
nas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Cuscus salteado con cebolla,
calabacin, zanahoria y pollo /
Fruta

24

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Hamburguesa mixta a la
plancha. Gajos de patata
asada con sal, pimienta,
limén

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada / Fruta

31

Canelones de carne con
salsa bechamel

Pollo con rebozado case-
ro (pan rallado, aceite y
sal). Lechugas variadas,
tomate y maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lentejas guisadas con verdu-
rasy arroz / Fruta

MENU2020 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
a4

Arroz caldoso de polloy
verduras (cebolla, tomate,
ajo, pimiento verde, rojo,
E.ol'lo y caldo)

ilete’de pavo a la plancha
Patata panadera con
salsa de “tumbet mallor-

cF;um"
ruta de temporada

Su%erencia de cena:
Garbanzos con verduras,
cuscls y comino / Fruta

11

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(garbanzos)

Escaldums de pollo. Ver-
duras (cebolla, tomate, ajo,
ciruelas) y patata

Fruta de temporada

Sugerenua de cena:
Sopa de pasta y tortilla a
la francesa con ensalada /
Fruta

18

Garbanzos estofados con
verduras (ajo, cebolla, to-
mate, pimiento rojo, judia
verde, caldo)

Redondo de pavo al horno
Arroz salteado con ajoy
orégano

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patatas y
ensalada / Fruta

25

Macarrones con salsa amatri-
ciana (cebolla, tomate maduro,
bacon, pimentén y parmesa-
no)

Filete de pavo a la plancha
Verduras (cebolla, zanahoria) y
patata panadera

Yogur o fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y pavo a
la plancha con ensalada /
Fruta

JUEVES
5

Crema de zanahoria (cebolla,
uerros, zanahoria, pata-

a
Salchichas frescas a la plan-
cha. Arroz salteado con

curry )
Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y provolone con
ensalada / Fruta

12

Farfalle 4 quesos

Filete de pavo a la plancha
. Lechugas variadas, toma-
te y maiz

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Filete de pavo a la plancha
con ajos tiernos, puerros y
puré de patata / Fruta

19

Sopa de caldo de ga-

llina y pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Estofado de cerdo. Ver-
duras (cebolla, tomate,
pimiento rojo, zanahoria)
y patata

Zumo de naranja natural o
fruta

SuFerencia de cena:
Pollo enharinado con patata
cocida y ensalada / Fruta

26

Sopa de caldo de carne con
arroz

Tortilla de patata cocida y
cebolla. Ensalada tipo césar
(lechugas, tomate, pan tosta-
do y queso)

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Hélices de lenteja con sal-

sa de tomate y verduras /

Fruta

SIN PESCADO

0009

VIERNES

Macarrones con salsa a la na-
politana (cebolla, zanahoria,
tomate, orégano)

Tortilla a la francesa. Lechu-
gas variadas, zanahoria y
aceitunas

Yogur o fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Fajitas mexicanas con
pollo y verduras / Fruta

13

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)

Tortilla a la francesa
Tomate alifado con alba-
haca

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de Verduras y Pizza
casera variada / Fruta

20

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(guisantes)

Tortilla de patata cocida y
cebolla. Ensalada Griega
(lechugas, tomate, aceitu-
nasy queso)

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Pavo salteado con verduras y
arroz / Fruta

27

Crema de calabaza (ce-
bolla, puerros, calabaza,
zanahoria, patata)
Tortilla de patata). Lechu-
gas variadas, tomate y
aceitunas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quiche de espinacas, jamén y
queso / Fruta

Maria Colomer Valiente
Dietista-Nutricionista
Col. IBO0005

madrealberta.com

© @madrealberta
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LUNES

9

Sopa de caldo de ga-

llina y pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Albéndigas de carne
mixta. Salsa de tomate,
verduras (cebolla, zana-
horia, pimientos) y patata
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de calabaza y croquetas
de espinacas con ensalada /
Fruta

16

Arroz con salsa de toma-
te y verduras (cebolla,
pimiento rojo y zanaho-
ria)

Tortilla a la francesa

con jamon. Lechugas
variadas, zanahoria y
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Guiso de lentejas con verdu-
rasy patata / Fruta

23

Sopa de caldo de ga-
llinay pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Croquetas de cocido
Lechugas variadas, za-
nahoria, remolachay
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Filete de dorada al horno con
cebolla, puerros, tomate y
patata / Fruta

30

Sopa de caldo de ga-

llinay pollo (puerro,
zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Salchichas frescas a la
plancha. Arroz con salsa
de tomate y verduras (ce-
bolla, zanahoria, pimien-
tos, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada con pasas /
Fruta

MARTES

3

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Tortilla a la francesa con
gueso. Lechugas varia-
as, tomate y maiz
Fruta de temporada

Su%erenaa de cena:
Pechuga de pollo a la plan-
cha con arroz y brécoli /
Fruta

10

Paella mixta ciega (cebo-
lla, tomate, pimiento, car-
ne variada y rape)
Tortilla de patata cocida
y calabacin. Lechugas
variadas, zanahoria y
aceitunas

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Bacalao con cebolla, pimien-
tos y patata / Fruta

17

Espagueti a la carbonara
(cebolla, bacon, crema

de leche, nuez mosca-
da)

Merluza con rebozado
casero (pan rallado,
aceite y sal). Lechugas
variadas, tomate y aceitu-
nas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Cuscus salteado con cebolla,
calabacin, zanahoria y pollo /
Fruta

24

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Hamburguesa mixta a la
plancha. Gajos de patata
asada con sal, pimienta,
limén

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada / Fruta

31

Canelones de carne con
salsa bechamel

Merluza con rebozado ca-
sero (pan rallado, aceite
y sal). Lechugas variadas,
tomate y maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lentejas guisadas con verdu-
rasy arroz / Fruta

MENU2020 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
a4

Arroz caldoso de polloy
verduras (cebolla, tomate,
ajo, pimiento verde, rojo,
olio y caldo)

omo de merluza al horno
Patata panadera con

salsa de “tumbet mallor-
uin
cF’ruta de temporada

Su%erencia de cena:
Garbanzos con verduras,
cuscls y comino / Fruta

11

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(garbanzos)

Escaldums de pollo. Ver-
duras (cebolla, tomate, ajo,
ciruelas) y patata

Fruta de temporada

Sugerenua de cena:
Sopa de pasta y tortilla a
la francesa con ensalada /
Fruta

18

Garbanzos estofados con
verduras (ajo, cebolla, to-
mate, pimiento rojo, judia
verde, caldo)

Redondo de pavo al horno
Arroz salteado con ajoy
orégano

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patatas y
ensalada / Fruta

25

Macarrones con salsa amatri-
ciana (cebolla, tomate maduro,
bacon, pimentén y parmesa-
no)

Lomo de merluza al horno
Verduras (cebolla, zanahoria) y
patata panadera

Yogur o fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y pavo a
la plancha con ensalada /

Fruta

SIN SOJA

00006

JUEVES
5

Crema de zanahoria (cebolla,
uerros, zanahoria, pata-

a
Salchichas frescas a la plan-
cha. Arroz salteado con

curry )
Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y tortilla a
la francesa con ensalada /
Fruta

12

Farfalle 4 quesos

Merluza con rebozado
casero (pan rallado, aceite
y sal). Lechugas variadas,
tomate y maiz

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Filete de pavo a la plancha
con ajos tiernos, puerros y
puré de patata / Fruta

19
Sopa de caldo de ga-
llina y pollo (puerro,

zanahoria, apio, chirivia,
nabo)

Estofado de cerdo. Ver-
duras (cebolla, tomate,
pimiento rojo, zanahoria)
y patata

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Lenguado enharinado con
patata cocida y ensalada /
Fruta

26

Arroz a la marinera (cebolla,
tomate, zanahoria, puerro,
perejil, pescado y maris-

co)

Tortilla de patata cocida y
cebolla. Ensalada tipo césar
(lechugas, tomate, pan tosta-
do y queso)

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Hélices de lenteja con salsa de
tomate y atin / Fruta

VIERNES

Macarrones con salsa a la na-
politana (cebolla, zanahoria,
tomate, orégano)

Merluza con rebozado casero
(pan rallado, aceite y sal).
Lechugas variadas, zanahoria
y aceitunas

Yogur o fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Fajitas mexicanas con
pollo y verduras / Fruta

13

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)

Rabas de Calamar. To-
mate alifiado con atuny
albahaca

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de Verduras y Pizza
casera variada / Fruta

20

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(guisantes)

Tortilla de patata cocida y
cebolla. Ensalada Griega
(lechugas, tomate, aceitu-
nasy queso)

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Pavo salteado con verduras y
arroz / Fruta

27

Crema de calabaza (ce-
bolla, puerros, calabaza,
zanahoria, patata)
Merluza con rebozado
casero (pan rallado,
aceite y sal). Lechugas

variadas, tomate y aceitu-

nas
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quiche de espinacas, jamén y
queso / Fruta

Maria Colomer Valiente
Dietista-Nutricionista
Col. IBO0005

madrealberta.com

© @madrealberta
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LUNES

9

Sopa de caldo de gallina y
pollo (puerro, zanahoria,
apio, chirivia, nabo) (sin
gluten)

Albéndigas de carne
mixta. Salsa de tomate,
verduras (cebolla, zana-
horia, pimientos) y patata
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de calabaza y lomo con
ensalada / Fruta

16

Arroz con salsa de toma-
te y verduras (cebolla,
pimiento rojo y zanaho-
ria)

Tortilla a la francesa

con jamon. Lechugas
variadas, zanahoria y
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Guiso de lentejas con verdu-
rasy patata / Fruta

23

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo (puerro, zanahoria,
apio, chirivia, nabo) (sin
gluten)

Pollo enharinado (sin
gluten) Lechugas varia-
das, zanahoria, remola-
cha y maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Filete de dorada al horno con
cebolla, puerros, tomate y
patata / Fruta

30

SoPa de caldo de gallinay
pollo (puerro, zanahoria,
apio, chirivia, nabo) (sin
gluten)

Salchichas frescas a la
plancha. Arroz con salsa
de tomate y verduras (ce-
bolla, zanahoria, pimien-
tos, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada con pasas /
Fruta

MARTES

3

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Tortilla a la francesa con
jamon. Lechugas varia-
das, tomate y maiz
Fruta de temporada

Su%erenaa de cena:
Pechuga de pollo a la plan-
cha con arroz y brécoli /
Fruta

10

Paella mixta ciega (cebo-
lla, tomate, pimiento, car-
ne variada y rape)
Tortilla de patata cocida
y calabacin. Lechugas
variadas, zanahoria y
aceitunas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Bacalao con cebolla, pimien-
tos y patata / Fruta

17

Espagueti salteado con
cebolla y bacon (sin glu-
ten)

Merluza con rebozado
casero (pan sin gluten,
aceite y sal)

Lechugas variadas, toma-
te y aceitunas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quinoa salteada con cebolla,
calabacin, zanahoria y pollo /
Fruta

24

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Hamburguesa mixta a la
plancha. Gajos de patata
asada con sal, pimienta,
limén

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada / Fruta

31

Macarrones con salsa
a la bolofiesa (sin glu-
ten)

Merluza con rebozado
casero (pan sin gluten,
aceite y sal). Lechugas
variadas, tomate y
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lentejas guisadas con verdu-
rasy arroz / Fruta

MENU2020 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
a4

Arroz caldoso de polloy
verduras (cebolla, tomate,
ajo, pimiento verde, rojo,
olio y caldo)

omo de merluza al horno
Patata panadera con

salsa de “tumbet mallor-
uin
cF’ruta de temporada

Su%erencia de cena:
Garbanzos con verduras,
quinoay comino / Fruta

11

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(garbanzos)

Escaldums de pollo. Ver-
duras (cebolla, tomate, ajo,
ciruelas) y patata

Fruta de temporada

Sugerenua de cena:
Sopa de pasta y tortilla a
la francesa con ensalada /
Fruta

18

Garbanzos estofados con
verduras (ajo, cebolla, to-
mate, pimiento rojo, judia
verde, caldo)

Redondo de pavo al horno
Arroz salteado con ajoy
orégano

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patatas y
ensalada / Fruta

25

Macarrones con salsa amatri-
ciana (cebolla, tomate maduro,
bacon, pimentén) (sin glu-

ten)

Lomo de merluza al horno
Verduras (cebolla, zanahoria) y
patata panadera

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y pavo a
la plancha con ensalada /

Fruta

JUEVES

5

Crema de zanahoria (cebolla,
uerros, zanahoria, pata-

a
Salchichas frescas a la plan-
cha. Arroz salteado con

curry )
Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y tortilla a
la francesa con ensalada /
Fruta

12

Pasta con salsa a la napo-
litana (cebolla, zanahoria,
tomate, orégano) (sin
gluten)

Merluza con rebozado ca-
sero (pan sin gluten, aceite
y sal). Lechugas variadas,
tomate y maiz

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Filete de pavo a la plancha
con ajos tiernos, puerros y
puré de patata / Fruta

19

Fa de caldo de gallinay
lo (puerro, zanahoria,
io, chirivia, nabo) (sin
gluten)

Estofado de cerdo. Ver-
duras (cebolla, tomate,
pimiento rojo, zanahoria)
y patata

Zumo de naranja natural o
fruta

So
po
a

Sugerencia de cena:
Lenguado enharinado con
patata cocida y ensalada /
Fruta

26

Arroz a la marinera (cebolla,
tomate, zanahoria, puerro,
perejil, pescado y maris-

co)

Tortilla de patata cocida y
cebolla. Ensalada tipo césar
(lechugas, tomate, pan tosta-
do) (sin gluten)

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Hélices de lenteja con salsa de
tomate y atin / Fruta

SIN GLUTEN  SIN LECHE

000

VIERNES

Macarrones con salsa a la
napolitana (cebolla, zana-
horia, tomate, orégano) (sin
gluten)

Merluza con rebozado casero
(pan sin gluten, aceite y sal)
Lechugas variadas, zanahoria
y aceitunas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Fajitas mexicanas con
pollo y verduras / Fruta

13

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)

Rabas de Calamar en-
harinadas (sin gluten).
Tomate alinado con atun
y albahaca

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de Verduras y Pizza
casera variada con mozzarella

de soja / Fruta

20

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(guisantes)

Tortilla de patata cocida
y cebolla. Ensalada Grie-
ga Lechugas, tomate y
aceitunas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pavo salteado con verduras y
arroz / Fruta

27

Crema de calabaza (ce-
bolla, puerros, calabaza,
zanahoria, patata)
Merluza con rebozado
casero (pan sin gluten,
aceite y sal). Lechugas
variadas, tomate y aceitu-
nas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Wok de verduras con arroz y
salsa de soja / Fruta

Maria Colomer Valiente
Dietista-Nutricionista
Col. IBO0005

madrealberta.com

© @madrealberta



4

¥

LUNES

9

Sopa de caldo de gallina y
pollo (puerro, zanahoria,
apio, chirivia, nabo) (sin
gluten)

Albéndigas de carne
mixta. Salsa de tomate,
verduras (cebolla, zana-
horia, pimientos) y patata
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de calabaza y lomo con
ensalada / Fruta

16

Arroz con salsa de toma-
te y verduras (cebolla,
pimiento rojo y zanaho-
ria)

Pechuga de pollo a la
plancha . Lechugas
variadas, zanahoria y
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Guiso de lentejas con verdu-
rasy patata/ Fruta

23

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo (puerro, zanahoria,
apio, chirivia, nabo) (sin
gluten)

Pollo enharinado (sin glu-
ten).Lechugas variadas,
zanahoria, remolacha y
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Filete de dorada al horno con
cebolla, puerros, tomate y
patata / Fruta

30

SoFa de caldo de gallinay
pollo (puerro, zanahoria,
apio, chirivia, nabo) (sin
gluten)

Salchichas frescas a la
plancha. Arroz con salsa
de tomate y verduras (ce-
bolla, zanahoria, pimien-
tos, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortilla de patata y cebolla
con ensalada con pasas /
Fruta

MARTES

3

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)

Filete de pavo a la plan-
cha. Lechugas variadas,
tomate y maiz

Fruta de temporada

Su%erenaa de cena:
Pechuga de pollo a la plan-
cha con arroz y brécoli /
Fruta

10

Paella mixta ciega (cebo-
lla, tomate, pimiento, car-
ne variada y rape)

Filete de pavo a la plan-
cha. Lechugas variadas,
zanahoria y aceitu-

nas

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Bacalao con cebolla, pimien-
tos y patata / Fruta

17

Espagueti a la carbonara
(cebolla, bacon, crema de
leche, nuez moscada) (sin
gluten)

Merluza con rebozado
casero (pan sin gluten,
aceite y sal). Lechugas
variadas, tomate y aceitu-
nas

Fruta de temporada

Sugerenua de cena:
Quinoa salteada con cebolla,
calabacin, zanahoria y pollo /
Fruta

24

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)
Hamburguesa mixta a la
plancha. Gajos de patata
asada con sal, pimienta,
limén

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Enslada y pollo al curry con
arroz / Fruta

31

Macarrones con salsa
a la bolofiesa (sin glu-
ten)

Merluza con rebozado
casero (pan sin gluten,
aceite y sal). Lechugas
variadas, tomate y
maiz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lentejas guisadas con verdu-
rasy arroz/ Fruta

MENU2020 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
a4

Arroz caldoso de polloy
verduras (cebolla, tomate,
ajo, pimiento verde, rojo,
olio y caldo)

omo de merluza al horno
Patata panadera con

salsa de “tumbet mallor-
uin
cF’ruta de temporada

Su%erencia de cena:
Garbanzos con verduras,
quinoay comino / Fruta

11

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(garbanzos)

Escaldums de pollo. Ver-
duras (cebolla, tomate, ajo,
ciruelas) y patata

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y guisantes
salteados con jamén/ Fruta

18

Garbanzos estofados con
verduras (ajo, cebolla, to-
mate, pimiento rojo, judia
verde, caldo)

Redondo de pavo al horno
Arroz salteado con ajoy
orégano

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lomo a la plancha con pa-
tatas y ensalada / Fruta

25

Macarrones con salsa amatri-
ciana (cebolla, tomate maduro,
bacon, pimentén y parmesa-
no) (sin gluten)

Lomo de merluza al horno
Verduras (cebolla, zanahoria) y
patata panadera

Yogur o fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y pavo a
la plancha con ensalada /

Fruta

JUEVES

5

Crema de zanahoria (cebolla,
uerros, zanahoria, pata-

a
Salchichas frescas a la plan-
cha. Arroz salteado con

curry )
Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Sopa de pastay pavo a la
plancha con ensalada /
Fruta

12

Pasta 4 quesos (sin glu-
ten)

Merluza con rebozado ca-
sero (pan sin gluten, aceite
y sal). Lechugas variadas,
tomate y maiz

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Filete de pavo a la plancha
con ajos tiernos, puerros y
puré de patata / Fruta

19

SoFa de caldo de gallinay
pollo (puerro, zanahoria,
apio, chirivia, nabo) (sin
gluten)

Estofado de cerdo. Ver-
duras (cebolla, tomate,
pimiento rojo, zanahoria)
y patata

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Lenguado enharinado con
patata cocida y ensalada /
Fruta

26

Arroz a la marinera (cebolla,
tomate, zanahoria, puerro,
perejil, pescado y maris-

co)

Pechuga de pollo a la plancha.
Ensalada tipo césar (lechugas,
tomate, pan tostado y queso)
(sin gluten)

Zumo de naranja natural o
fruta

Sugerencia de cena:
Hélices de lenteja con salsa de
tomate y atiin / Fruta

SIN GLUTEN SIN HUEVO

000

VIERNES

Macarrones con salsa a la
napolitana (cebolla, zana-
horia, tomate, orégano) (sin
gluten)

Merluza con rebozado casero
(pan sin gluten, aceite y sal)
.Lechugas variadas, zanaho-
ria y aceitunas

Yogur o fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Fajitas mexicanas con
pollo y verduras / Fruta

13

Lentejas estofadas con
verduras (ajo, cebolla,
tomate, pimiento rojo,
zanahoria, caldo)

Rabas de Calamar enhari-
nadas (sin gluten, ni hue-
vo). Tomate alifado con
atuny albahaca

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de Verduras y Pizza
casera variada / Fruta

20

Crema de verduras de
temporada (patata, cebo-
lla, zanahoria) y legumbre
(guisantes)

Merluza con rebozado ca-
sero (pan sin gluten, acei-
te y sal). Ensalada Griega
(lechugas, tomate, aceitu-
nasy queso)

Y0§ur o fruta de tempo-
raaa

Sugerencia de cena:
Pavo salteado con verduras y
arroz / Fruta

27

Crema de calabaza (ce-
bolla, puerros, calabaza,

zanahoria, patata)

Merluza con rebozado
casero (pan sin gluten,

aceite y sal). Lechugas
variadas, tomate y aceitu-

nas
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quesadillas caseras variadas
/ Fruta
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