4

¥

LUNES

8

Sopa de caldo de gallina y

pollo

Croquetas de cocido.
Arroz 3 delicias
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y salmén a la
plancha con patata / Fru-
ta

15

Arroz a la marinera

San Jacobo de jamény
queso. Ensalada variada
oriental (hojas variadas,
zanahoria, brotes de soja
y naranja)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de merluza al hor-
no con puré de patata /
Fruta

22

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo

Albéndigas de carne
mixta

Salsa de tomate, verdu-
rasy arroz

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y tortilla
con ensalada / Fruta

29

Arroz con salsa de toma-
te y verduras

Tortilla a la francesa con
jamon

Ensalada variada con
atln y aceitunas (hojas
variadas, remolacha, za-
nahoria, tomate)

Fruta de temporada

MARTES

9

Espaguetis a la carbona-
ra

Pechuga de pollo a la
plancha. Ensalada varia-
da con maiz (hojas varia-
das, zanahoria, tomate
cherry)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lentejas caldosas con
verduras y arroz / Fruta

16

Canelones de carne mixta
con bechamel

Tortilla a la francesa
Ensalada César (lechuga,
crostones, queso, salsa
césar)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Calamares con verduras
y arroz caldoso / Fruta

23

Farfalle 4 quesos

Filete de pavo a la plan-
cha. Ensalada variada
con jamén y pifia (hojas
variadas, zanahoria,
maiz)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Esglrales de lentejas con
cebolla y pimientos /
Fruta

30

Sopa de caldo de gallina'y
pollo

Ragout de ternera con
patata y verduras (ajo,
cebolla, zanahoria, gui-
santes, tomate, laurel,
romero)

Yogur o fruta de tempo-
rada

MENU2021 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
3

Arroz caldoso de pescado
Rabas de calamar
Ensalada variada con
queso (hojas variadas,
zanahoria, tomate, maizy
queso)
\éogur o fruta de tempora-
a

Sugerencia de cena:
Ensalada y Tortilla de patata 'y
puerros / Fruta

10

Crema de verduras de
temporada y Iegumbre
Merluza con rebozado
casero. Patata panadera
al horno y salsa de verdu-
ras

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Ensalada y tortilla de
patata y coliflor / Fruta

17

Crema de Zanahoria
Estofado de pavo (ajo,
cebolla, patata, zanaho-
ria, pimienta) con pata-
tas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensaladay tortilla de patata y
espinacas / Fruta

24

Puré o Guiso de garbanzos con
verduras y patata

Merluza con rebozado casero
Ensalada variada con huevo
cocido y aceitunas (hojas
variadas, zanahoria rallada,
tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de calabacin con
salsa de tomate y pan /
Fruta

31

Puré o Guiso de lentejas
con verduras

Redondo de pavo al horno
Patatas fritas

Fruta de temporada

JUEVES
4

Puré o Guiso de lentejas
con verduras

Salchichas frescas de cer-
do. Patata asada en gajos
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa y bacalao enharinado
con ensalada / Fruta

11

Paella ciega de carne y
verduras

Magro de Cerdo con To-
mate (cebolla, ajo, laurel,
tomate)

Fruta de temporada o
Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y lenguado rebozado
con ensalada / Fruta

18

Puré o Guiso de lentejas
con verduras
Hamburguesa mixta a la
plancha. Ensalada varia-
da con atln y aceitunas
(hojas variadas, remo-
lacha, zanahoria, toma-
te)

Fruta de temporada o
Zumo

Su%erencia de cena:
Garbanzos salteados con
verduras y cuscus / Fruta

25

Paella de verduras

Pollo al chilindrén (ajo,
cebolla, pimiento, tomate,
laurel, jamén serrano) y pata-
tas

Fruta de temporada o

Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y calamares a la romana
con ensalada / Fruta

VIERNES

Puré de verduras de tempo-
rada con costones

Tortilla de patata y cebolla
Ensalada variada con atin

y aceitunas (hojas variadas,
remolacha, zanahoria, toma-
te)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortillas mexicanas de verdu-
ras y frijoles / Fruta

12

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras y pata-

ta

Tortilla de patata y ce-
bolla. Ensalada Caprese
(aceitunas negras, queso
tierno, tomate y albaha-
ca)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quesadillas variadas /
Fruta

19

Sopa de caldo de gallina 'y

pollo

Merluza con rebozado

casero. Patata panadera
salsa de “tumbet ma-

lorquin”

Yogur o fruta de tempo-

rada

Sugerencia de cena:
Pizza casera variada / Fruta

26

Crema de verduras de
temporada y legum-

bre

Tortilla de patata y cebo-
lla. Ensalada tipo poke
bowl (hojas variadas,
zanahoria, tomate, arroz
cocido y atuin)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pasta filo con verduras y
queso de cabra / Fruta

Maria Colomer Valiente
Dietista-Nutricionista

Col. 1BO000S
Sugerencia de cena: guglegencia.fljedcena: Sugerlencig de CElE
Hamburguesa de legumbre, nsalada y tortilla de patatay  Sopay lomo de merluza con
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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

8

Sopa de caldo de gallina y
pollo (sin gluten)
Croquetas de cocido (sin
gluten). Arroz 3 deli-

cias

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y salmén a la
plancha con patata / Fru-
ta

15

Arroz a la marinera
San Jacobo de jamény
queso (sin gluten). En-
salada variada oriental
(hojas variadas, zana-
horia, brotes de sojay
naranja)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de merluza al hor-
no con puré de patata /
Fruta

22

Sopa de caldo de gallina
y pollo (sin gluten)
Albéndigas de carne
mixta

Salsa de tomate, verdu-
rasy arroz

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y tortilla
con ensalada / Fruta

29

Arroz con salsa de toma-
te y verduras

Tortilla a la francesa con
jamon

Ensalada variada con
atln y aceitunas (hojas
variadas, remolacha, za-
nahoria, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Hamburguesa de legumbre,
quinoay verduras / Fruta

MARTES

9

Espaguetis a la carbonara
(sin gluten)

Pechuga de pollo a la
plancha. Ensalada varia-
da con maiz (hojas varia-
das, zanahoria, tomate
cherry)

Fruta de temporada

Su%erencia de cena:
Garbanzos caldosos con
verduras y arroz / Fruta

16

Macarrones a la napolita-
na (sin gluten)

Tortilla a la francesa
Ensalada César (lechuga,
crostones sin gluten, que-
so, salsa césar)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Calamares con verduras
y arroz caldoso / Fruta

23

Pasta 4 quesos (sin glu-
ten)

Filete de pavo a la plan-
cha. Ensalada variada
con jamén y pifia (hojas
variadas, zanahoria,
maiz)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Espirales de guisantes
con cebolla y pimientos /
Fruta

30

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo (sin gluten)

Ragout de ternera con
patata y verduras (ajo,
cebolla, zanahoria, gui-
santes, tomate, laurel,
romero)

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Ensalada y tortilla de patata y
cebolla / Fruta

MENU2021 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES

3

Arroz caldoso de pescado

Rabas de calamar (sin

gluten)

Ensalada variada con

queso (hojas variadas,

zanahoria, tomate, maizy

queso)

\éogur o fruta de tempora-
a

Sugerencia de cena:
Ensalada y Tortilla de patata 'y
puerros / Fruta

10

Crema de verduras de

temporada y garbanzos o

alubias

Merluza con rebozado

casero (sin gluten)

Patata panadera al hornoy

salsa de verduras

\éogur o fruta de tempora-
a

Sugerencia de cena:
Ensalada y tortilla de
patata y coliflor / Fruta

17

Crema de Zanahoria
Estofado de pavo (ajo,
cebolla, patata, zanaho-
ria, pimienta) con pata-
tas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensaladay tortilla de patata y
espinacas / Fruta

24

Puré o Guiso de garbanzos
con verduras y patata
Merluza con rebozado ca-
sero (sin gluten). Ensalada
variada con huevo cocido y
aceitunas (hojas variadas,
zanahoria rallada, toma-
te)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de calabacin con
salsa de tomate y pan /
Fruta

31

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras y pata-
ta

Redondo de pavo al horno
Patatas fritas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa y lomo de merluza con
ensalada / Fruta

00006

JUEVES
4

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras
Salchichas frescas de cer-
do. Patata asada en gajos
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa y bacalao enharinado
con ensalada / Fruta

11

Paella ciega de carne y
verduras

Magro de Cerdo con To-
mate (cebolla, ajo, laurel,
tomate)

Fruta de temporada o
Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y lenguado rebozado
con ensalada / Fruta

18

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras y patata-
Hamburguesa mixta a la
plancha. Ensalada variada
con atun y aceitunas
(hojas variadas, remo-
lacha, zanahoria, toma-
te)

Fruta de temporada o
Zumo

Su%erencia de cena:
Garbanzos salteados con
verduras y amaranto / Fruta

25

Paella de verduras

Pollo al chilindrén (ajo,
cebolla, pimiento, tomate,
laurel, jamén serrano) y
patatas

Fruta de temporada o
Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y calamares a la romana
con ensalada / Fruta

SIN GLUTEN

VIERNES

Puré de verduras de tem-
porada con costones (sin
gluten)

Tortilla de patata y cebolla
Ensalada variada con atin y
aceitunas (hojas variadas, re-
molacha, zanahoria, tomate)
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortillas mexicanas de verdu-
ras y frijoles / Fruta

12

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras y pata-

ta

Tortilla de patata y ce-
bolla. Ensalada Caprese
(aceitunas negras, queso
tierno, tomate y albaha-
ca)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quesadillas variadas /
Fruta

19

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo (sin gluten)

Merluza con rebozado ca-
sero (sin gluten)

Patata panadera y salsa
de “tumbet mallorquin”
Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Pizza casera variada / Fruta

26

Crema de verduras de

temporada y garbanzos o

alubias

Tortilla de patata y cebo-

lla. Ensalada tipo poke
bowl (hojas variadas,
zanahoria, tomate, arroz
cocido y atuin)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quinoa con verduras y
salmén a la plancha /
Fruta

Maria Colomer Valiente
Dietista-Nutricionista
Col. IBO0005

madrealberta.com

© @madrealberta
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LUNES

8

Sopa de caldo de gallina y
pollo

Croquetas de cocido.
Arroz 3 delicias (sin torti-
lla)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y salmén a la
plancha con patata / Fru-
ta

15

Arroz a la marinera

Pavo empanado (sin
huevo). Ensalada variada
oriental (hojas variadas,
zanahoria, brotes de soja
y naranja)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de merluza al hor-
no con puré de patata /
Fruta

22

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo

Albéndigas de carne
mixta. Salsa de tomate,
verduras y arroz

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y lenguado
con ensalada / Fruta

29

Arroz con salsa de toma-
te y verduras

Merluza con rebozado
casero (sin huevo)
Ensalada variada con
atln y aceitunas (hojas
variadas, remolacha, za-
nahoria, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Hamburguesa de legumbre,
cuscUs y verduras / Fruta

MARTES

9

Espaguetis a la carbona-
ra

Pechuga de pollo a la
plancha. Ensalada varia-
da con maiz (hojas varia-
das, zanahoria, tomate
cherry)

Fruta de temporada

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

16

Macarrones a la napolita-
na

Merluza con rebozado
casero (sin huevo)
Ensalada tipo César (le-
chuga, crostones, queso
sin huevo)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Calamares con verduras
y arroz caldoso / Fruta

23

Farfalle 4 quesos (quesos
sin huevo)

Filete de pavo a la plan-
cha. Ensalada variada
con jamén y pifia (hojas
variadas, zanahoria,
maiz)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Esr)lrales de lentejas con
salteado de verduras/
Fruta

30

Sopa de caldo de gallina'y
pollo

Ragout de ternera con
patata y verduras (ajo,
cebolla, zanahoria, gui-
santes, tomate, laurel,
romero)

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Ensaladay tortilla de patata y
cebolla (con harina de gar-
banzos) / Fruta

MENU2021 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
3

Arroz caldoso de pescado
Rabas de calamar (sin
huevo). Ensalada variada
con queso (hojas variadas,
zanahoria, tomate, maizy
queso sin huevo)

Yogur o fruta de tempora-

da

Sugerencia de cena:
Ensalada y Tortilla de patata 'y
puerros (con harina de garban-
z0s) / Fruta

10

Crema de verduras de
temporada y Iegumbre
Merluza con rebozado
casero (sin huevo). Patata
panadera al horno y salsa
de verduras

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Ensalada ¥torti||a de pa-
tata y coliflor (con hari-

na de garbanzos) / Fruta

17

Crema de Zanahoria
Estofado de pavo (ajo,
cebolla, patata, zanaho-
ria, pimienta) con pata-
tas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensaladay pollo a la plancha
con boniato / Fruta

24

Puré o Guiso de garbanzos
con verduras y patata
Merluza con rebozado
casero (sin huevo)
Ensalada variada con
aceitunas (hojas variadas,
zanahoria rallada, tomate)
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de calabacin con
salsa de tomate y pan /
Fruta

31

Puré o Guiso de lentejas
con verduras

Redondo de pavo al horno
Patatas fritas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa y lomo de merluza con
ensalada / Fruta

JUEVES
4

Puré o Guiso de lentejas
con verduras

Salchichas frescas de cer-
do. Patata asada en gajos
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa y bacalao enharinado
con ensalada / Fruta

11

Paella ciega de carne y
verduras

Magro de Cerdo con To-
mate (cebolla, ajo, laurel,
tomate)

Fruta de temporada o
Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y lenguado rebozado
con ensalada / Fruta

18

Puré o Guiso de lentejas
con verduras
Hamburguesa mixta a la
plancha. Ensalada varia-
da con atln y aceitunas
(hojas variadas, remo-
lacha, zanahoria, toma-
te)

Fruta de temporada o
Zumo

Su%erencia de cena:
Garbanzos salteados con
verduras y cuscus / Fruta

25

Paella de verduras

Pollo al chilindrén (ajo,
cebolla, pimiento, tomate,
laurel, jamén serrano) y
patatas

Fruta de temporada o
Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y calamares a la romana
con ensalada / Fruta

0000

SIN HUEVO

VIERNES

Puré de verduras de tempo-
rada con costones

Merluza con rebozado casero
(sin huevo). Ensalada variada
con atun y aceitunas (hojas
variadas, remolacha, zanaho-
ria, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortillas mexicanas de verdu-
ras y frijoles / Fruta

12

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras y pata-
ta

Merluza con rebozado
casero (sin huevo). Ensa-
lada Caprese (aceitunas
negras, ﬂueso tierno, to-
mate y albahaca)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quesadillas variadas /
Fruta

19

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo

Merluza con rebozado
casero (sin huevo). Pa-
tata panadera y salsa de
“tumbet mallorquin”
Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Pizza casera variada / Fruta

26

Crema de verduras de
temporada y legumbre
Merluza con reboza-

do casero (sin huevo)
Ensalada tipo poke bowl
(hojas variadas, zanaho-
ria, tomate, arroz cocido y
atun)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pasta filo con verduras y
queso de cabra / Fruta

Maria Colomer Valiente
Dietista-Nutricionista
Col. IBO0005

madrealberta.com

© @madrealberta
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LUNES

8

Sopa de caldo de gallina y
pollo

Lomo empanado Arroz 3
delicias (jamon sin le-
che)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y salmén a la
plancha con patata / Fru-
ta

15

Arroz a la marinera

Pavo empanado. Ensala-
da variada oriental (hojas
variadas, zanahoria,
brotes de soja y naran-

ja
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de merluza al hor-
no con puré de patata /
Fruta

22

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo

Albéndigas de carne
mixta (sin leche)

Salsa de tomate, verdu-
rasy arroz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y tortilla

con ensalada / Fruta

29

Arroz con salsa de toma-
te y verduras

Tortilla a la francesa

con jamon (sin leche)

Ensalada variada con
atlny aceitunas (hojas
variadas, remolacha, za-
nahoria, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Hamburguesa de legumbre,
cuscUs y verduras / Fruta

MARTES

9

Espaguetis a la napolita-
na

Pechuga de pollo a la
plancha. Ensalada varia-
da con maiz (hojas varia-
das, zanahoria, tomate
cherry)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lentejas caldosas con
verduras y arroz / Fruta

16

Macarrones a la napolita-
na

Tortilla a la francesa
Ensalada con crostones
(lechuga, tomate, zanaho-
ria, crostones)

Sugerencia de cena:
Calamares con verduras
y arroz caldoso / Fruta

23

Pasta a la napolitana
Filete de pavo a la plan-
cha. Ensalada variada con
jamon (sin leche) y pifia
(hojas variadas, zanaho-
ria, maiz)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Esglrales de lentejas con
cebolla y pimientos /
Fruta

30

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo

Ragout de ternera con
patata y verduras (ajo,
cebolla, zanahoria, gui-
santes, tomate, laurel,
romero)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y tortilla de patata y
cebolla / Fruta

MENU2021 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
3

Arroz caldoso de pescado
Rabas de calamar
Ensalada variada con
aceitunas (hojas variadas,
zanahoria, tomate, maizy
aceitunas)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y Tortilla de patata 'y
puerros / Fruta

10

Crema de verduras

y legumbre (sin le-

che)

Merluza con rebozado
casero. Patata panadera
al horno y salsa de verdu-
ras

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y tortilla de
patata y coliflor / Fruta

17

Crema de Zanahoria (sin
leche)

Estofado de pavo (ajo,
cebolla, patata, zanaho-
ria, pimienta) con pata-
tas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensaladay tortilla de patata y
espinacas / Fruta

24

Puré o Guiso de garbanzos
con verduras y patata
Merluza con rebozado ca-
sero. Ensalada variada con
huevo cocido y aceitunas
(hojas variadas, zanahoria
rallada, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de calabacin con
salsa de tomate y pan /
Fruta

31

Puré o Guiso de lentejas
con verduras

Redondo de pavo al horno
Patatas fritas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa y lomo de merluza con
ensalada / Fruta

0000

JUEVES
4

Puré o Guiso de lentejas
con verduras

Salchichas frescas de
cerdo (sin leche). Patata
asada en gajos

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa y bacalao enharinado
con ensalada / Fruta

11

Paella ciega de carne y
verduras

Magro de Cerdo con To-
mate (cebolla, ajo, laurel,
tomate)

Fruta de temporada o
Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y lenguado rebozado
con ensalada / Fruta

18

Puré o Guiso de lentejas
con verduras
Hamburguesa mixta a la
Flancha (sin leche). Ensa-
ada variada con atuny
aceitunas (hojas variadas,
remolacha, zanahoria,
tomate)

Fruta de temporada o
Zumo

Su%erencia de cena:
Garbanzos salteados con
verduras y cuscus / Fruta

25

Paella de verduras

Pollo al chilindrén (ajo,
cebolla, pimiento, tomate,
laurel, jamén serrano) y
patatas

Fruta de temporada o
Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y calamares a la romana
con ensalada / Fruta

SIN LECHE

VIERNES

Puré de verduras de tempo-
rada con costones

Tortilla de patata y cebolla
Ensalada variada con atin

y aceitunas (hojas variadas,
remolacha, zanahoria, toma-
te)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortillas mexicanas de verdu-
ras y frijoles / Fruta

12

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras y pata-

ta

Tortilla de patata y cebo-
lla. Tomate alifiado con
aceitunas negras y alba-
haca

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quesadillas variadas /
Fruta

19

Sopa de caldo de gallina 'y

pollo

Merluza con rebozado

casero. Patata panadera
salsa de “tumbet ma-

lorquin”

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pizza casera variada / Fruta

26

Crema de verduras y
legumbre (sin leche)
Tortilla de patata y cebo-
lla. Ensalada tipo poke
bowl (hojas variadas,
zanahoria, tomate, arroz
cocido y atuin)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pasta filo con verduras y
mozzarella de soja / Fruta

Maria Colomer Valiente
Dietista-Nutricionista
Col. IBO0005

madrealberta.com

© @madrealberta



4

¥

LUNES

8

Sopa de caldo de gallina y
pollo

Croquetas de cocidoArroz
3 delicias (sin gam-

bas)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y tortilla de
patata y cebolla / Fruta

15

Arroz con tomate

San Jacobo de jamény
queso. Ensalada variada
oriental (hojas variadas,
zanahoria, brotes de soja
y naranja)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de merluza al hor-
no con puré de patata /
Fruta

22

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo

Albéndigas de carne
mixta

Salsa de tomate, verdu-
rasy arroz

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y tortilla
con ensalada / Fruta

29

Arroz con salsa de toma-
te y verduras

Tortilla a la francesa con
jamon

Ensalada variada con
aceitunas (hojas variadas,
remolacha, zanahoria,
tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Hamburguesa de legumbre,
cuscUs y verduras / Fruta

MARTES

9

Espaguetis a la napolita-
na

Pechuga de pollo a la
plancha. Ensalada varia-
da con maiz (hojas varia-
das, zanahoria, tomate
cherry)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lentejas caldosas con
verduras y arroz / Fruta

16

Canelones de carne mixta
con bechamel

Tortilla a la francesa
Ensalada tipo César (le-
chuga, crostones, queso)
(sin salsa)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y pollo con
verduras / Fruta

23

Farfalle 4 quesos

Filete de pavo a la plan-
cha. Ensalada variada
con jamén y pifia (hojas
variadas, zanahoria,
maiz)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Esglrales de lentejas con
cebolla y pimientos /
Fruta

30

Sopa de caldo de gallina'y
pollo

Ragout de ternera con
patata y verduras (ajo,
cebolla, zanahoria, gui-
santes, tomate, laurel,
romero)

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:

MENU2021 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
3

Arroz con tomate

Pollo empanado

Ensalada variada con

queso (hojas variadas,

zanahoria, tomate, maizy

queso)

\éogur o fruta de tempora-
a

Sugerencia de cena:
Ensalada y Tortilla de patata 'y
puerros / Fruta

10

Crema de verduras de
temporada y legumbre
Filete de pavo empanado.
Patata panadera al horno y
salsa de verduras

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Ensalada y tortilla de
patata y coliflor / Fruta

17

Crema de Zanahoria
Estofado de pavo (ajo,
cebolla, patata, zanaho-
ria, pimienta) con pata-
tas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensaladay tortilla de patata y
espinacas / Fruta

24

Puré o Guiso de garbanzos con
verduras y patata

Tortilla a la francesa con
gueso

Ensalada variada con aceitu-
nas (hojas variadas, zanahoria
rallada, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de calabacin con
salsa de tomate y pan /
Fruta

31

Puré o Guiso de lentejas
con verduras

Redondo de pavo al horno
Patatas fritas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:

Ensalada y tortilla de patatay Sopay Lomo a la plancha con

cebolla / Fruta

ensalada / Fruta

SIN PESCADO

0009

JUEVES
4

Puré o Guiso de lentejas
con verduras

Salchichas frescas de cer-
do. Patata asada en gajos
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopay pollo a la plan-
cha con ensalada / Fruta

11

Paella ciega de carne y
verduras

Magro de Cerdo con To-
mate (cebolla, ajo, laurel,
tomate)

Fruta de temporada o
Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y pollo empanado con
ensalada / Fruta

18

Puré o Guiso de lentejas
con verduras
Hamburguesa mixta a la
plancha. Ensalada variada
con aceitunas (hojas varia-
das, remolacha, zanahoria,
tomate)

Fruta de temporada o
Zumo

Su%erencia de cena:
Garbanzos salteados con
verduras y cuscus / Fruta

25

Paella de verduras

Pollo al chilindrén (ajo,
cebolla, pimiento, tomate,
laurel, jamén serrano) y pata-
tas

Fruta de temporada o

Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y lomo empanado con
ensalada / Fruta

VIERNES

Puré de verduras de tempo-
rada con costones

Tortilla de patata y cebolla
Ensalada variada con aceitu-
nas (hojas variadas, remola-
cha, zanahoria, tomate)
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortillas mexicanas de verdu-
ras y frijoles / Fruta

12

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras y pata-

ta

Tortilla de patata y ce-
bolla. Ensalada Caprese
(aceitunas negras, queso
tierno, tomate y albaha-
ca)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quesadillas variadas /
Fruta

19

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo

Tortilla a la francesa. Pa-
tata panaderay salsa de
“tumbet mallorquin”
Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Pizza casera variada / Fruta

26

Crema de verduras de
temporada y legum-

bre

Tortilla de patata y cebo-
lla. Ensalada con arroz
(hojas variadas, zanaho-
ria, tomate, arroz cocido y
aceitunas)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pasta filo con verduras y
queso de cabra / Fruta

Maria Colomer Valiente
Dietista-Nutricionista
Col. IBO0005

madrealberta.com

© @madrealberta
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¥

LUNES

8

Sopa de caldo de gallina y
pollo

Lomo empanado. Arroz 3
delicias (jamén sin protei-
na de soja)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y salmén a la
plancha con patata / Fru-
ta

15

Arroz a la marinera

San Jacobo de jamény
queso (sin proteina de
soja). Ensalada variada
con maiz (hojas variadas,
zanahoria, tomate che-

rry)
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de merluza al hor-
no con puré de patata /
Fruta

22

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo

Albéndigas de carne mix-
ta (sin proteina de soja)
Salsa de tomate, verdu-
rasy arroz

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y tortilla
con ensalada / Fruta

29

Arroz con salsa de toma-
te y verduras

Tortilla a la francesa con
jamon (sin proteina de
soja)

Ensalada variada con
atlny aceitunas (hojas
variadas, remolacha, za-
nahoria, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Hamburguesa de legumbre,
cuscUs y verduras / Fruta

MARTES

9

Espaguetis a la carbonara
(sin proteina de soja)
Pechuga de pollo a la
plancha. Ensalada varia-
da con maiz (hojas varia-
das, zanahoria, tomate
cherry)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Lentejas caldosas con
verduras y arroz / Fruta

16

Macarrones a la napolita-

na
Tortilla a la francesa
Ensalada César (lechuga,
crostones, queso, salsa
césar)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Calamares con verduras
y arroz caldoso / Fruta

23

Farfalle 4 quesos

Filete de pavo a la plan-
cha. Ensalada variada con
jamon (sin proteina de
soja) y pifia (hojas varia-
das, zanahoria, maiz)
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Esglrales de lentejas con
cebolla y pimientos /
Fruta

30

Sopa de caldo de gallina'y
pollo

Ragout de ternera con
patata y verduras (ajo,
cebolla, zanahoria, gui-
santes, tomate, laurel,
romero)

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Ensalada y tortilla de patata y
cebolla / Fruta

MENU2021 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
3

Arroz caldoso de pescado
Rabas de calamar
Ensalada variada con
queso (hojas variadas,
zanahoria, tomate, maizy
queso)
\éogur o fruta de tempora-
a

Sugerencia de cena:
Ensalada y Tortilla de patata 'y
puerros / Fruta

10

Crema de verduras de
temporada y Iegumbre
Merluza con rebozado
casero. Patata panadera
al horno y salsa de verdu-
ras

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Ensalada y tortilla de
patata y coliflor / Fruta

17

Crema de Zanahoria
Estofado de pavo (ajo,
cebolla, patata, zanaho-
ria, pimienta) con pata-
tas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensaladay tortilla de patata y
espinacas / Fruta

24

Puré o Guiso de garbanzos con
verduras y patata

Merluza con rebozado casero
Ensalada variada con huevo
cocido y aceitunas (hojas
variadas, zanahoria rallada,
tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de calabacin con
salsa de tomate y pan /
Fruta

31

Puré o Guiso de lentejas
con verduras

Redondo de pavo al horno
Patatas fritas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa y lomo de merluza con
ensalada / Fruta

00

JUEVES
4

Puré o Guiso de lentejas
con verduras

Salchichas frescas de cer-
do (sin proteina de soja)

. Patata asada en gajos
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa y bacalao enharinado
con ensalada / Fruta

11

Paella ciega de carne y
verduras

Magro de Cerdo con To-
mate (cebolla, ajo, laurel,
tomate)

Fruta de temporada o
Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y lenguado rebozado
con ensalada / Fruta

18

Puré o Guiso de lentejas
con verduras
Hamburguesa mixta a la
plancha (sin proteina de
soja). Ensalada variada
con atun y aceitunas
(hojas variadas, remo-
lacha, zanahoria, toma-
te)

Fruta de temporada o
711mo

Su%erencia de cena:
Garbanzos salteados con
verduras y cuscus / Fruta

25

Paella de verduras

Pollo al chilindrén (ajo,
cebolla, pimiento, tomate,
laurel, jamén serrano) y pata-
tas

Fruta de temporada o

Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y calamares a la romana
con ensalada / Fruta

SIN SOJA

VIERNES

Puré de verduras de tempo-
rada con costones

Tortilla de patata y cebolla
Ensalada variada con atin

y aceitunas (hojas variadas,
remolacha, zanahoria, toma-
te)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortillas mexicanas de verdu-
ras y frijoles / Fruta

12

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras y pata-

ta

Tortilla de patata y ce-
bolla. Ensalada Caprese
(aceitunas negras, queso
tierno, tomate y albaha-
ca)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quesadillas variadas /
Fruta

19

Sopa de caldo de gallina 'y

pollo

Merluza con rebozado

casero. Patata panadera
salsa de “tumbet ma-

lorquin”

Yogur o fruta de tempo-

rada

Sugerencia de cena:
Pizza casera variada / Fruta

26

Crema de verduras de
temporada y legum-

bre

Tortilla de patata y cebo-
lla. Ensalada tipo poke
bowl (hojas variadas,
zanahoria, tomate, arroz
cocido y atuin)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pasta filo con verduras y
queso de cabra / Fruta

Maria Colomer Valiente
Dietista-Nutricionista
Col. IBO0005

madrealberta.com

© @madrealberta
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¥

LUNES

8

Sopa de caldo de gallina y
pollo (sin gluten)

Lomo empanado (sin
gluten). Arroz 3 delicias
(Jamon sin leche)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y salmén a la
plancha con patata / Fru-
ta

15

Arroz a la marinera

Pavo empanado (sin
gluten). Ensalada variada
oriental (hojas variadas,
zanahoria, brotes de soja
y naranja)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de merluza al hor-
no con puré de patata /
Fruta

22

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo (sin gluten)
Albéndigas de carne
mixta (sin leche). Salsa

de tomate, verduras y
arroz

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y tortilla
con ensalada / Fruta

29

Arroz con salsa de toma-
te y verduras

Tortilla a la francesa con
jamon (sin leche)
Ensalada variada con
atln y aceitunas (hojas
variadas, remolacha, za-
nahoria, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Hamburguesa de legumbre,
cuscUs y verduras / Fruta

MARTES

9

Espaguetis a la napolita-
na (sin gluten)

Pechuga de pollo a la
plancha. Ensalada varia-
da con maiz (hojas varia-
das, zanahoria, tomate
cherry)

Fruta de temporada

Su%erencia de cena:
Garbanzos caldosos con
verduras y arroz / Fruta

16

Macarrones a la napolita-
na (sin gluten)

Tortilla a la francesa
Ensalada con crostones
(lechuga, tomate, za-
nahoria, crostones sin
gluten)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Calamares con verduras
y arroz caldoso / Fruta

23

Pasta a la napolitana (sin
gluten)

Filete de pavo a la plan-
cha. Ensalada variada con
jamén (sin leche) y pifia
(hojas variadas, zanaho-
ria, maiz)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Espirales de guisantes
con cebolla y pimientos /
Fruta

30

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo (sin gluten)

Ragout de ternera con
patata y verduras (ajo,
cebolla, zanahoria, gui-
santes, tomate, laurel,
romero)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y tortilla de patata y
cebolla / Fruta

MENU2021 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
3

Arroz caldoso de pescado
Rabas de calamar (sin glu-
ten). Ensalada variada con
aceitunas (hojas variadas,
zanahoria, tomate, maizy
aceitunas)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y Tortilla de patata 'y
puerros / Fruta

10
Crema de verduras de
temporada y garbanzos o

alubias (sin leche)

Merluza con rebozado ca-
sero (sin gluten)

Patata panadera al hornoy
salsa de verduras

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y tortilla de
patata y coliflor / Fruta

17

Crema de Zanahoria (sin
leche)

Estofado de pavo (ajo,
cebolla, patata, zanaho-
ria, pimienta) con pata-
tas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensaladay tortilla de patata y
espinacas / Fruta

24

Puré o Guiso de garbanzos con
verduras y patata

Merluza con rebozado casero
(sin gluten). Ensalada variada
con huevo cocido y aceitunas
(hojas variadas, zanahoria
rallada, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de calabacin con
salsa de tomate y pan /
Fruta

31

Puré o Guiso de garbanzos
con verduras y patata
Redondo de pavo al horno
Patatas fritas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa y lomo de merluza con
ensalada / Fruta

SIN GLUTEN  SIN LECHE

00000

JUEVES
4

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras
Salchichas frescas de
cerdo (sin leche)

Patata asada en gajos
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa y bacalao enharinado
con ensalada / Fruta

11

Paella ciega de carne y
verduras

Magro de Cerdo con To-
mate (cebolla, ajo, laurel,
tomate)

Fruta de temporada o
Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y lenguado rebozado
con ensalada / Fruta

18

Puré o Guiso de lentejas
con verduras
Hamburguesa mixta a la
plancha (sin leche)

. Ensalada variada con
atun y aceitunas (hojas
variadas, remolacha, zana-
horia, tomate)

Fruta de temporada o
Zumo

Su%erencia de cena:
Garbanzos salteados con
verduras y amaranto / Fruta

25

Paella de verduras

Pollo al chilindrén (ajo,
cebolla, pimiento, tomate,
laurel, jamén serrano) y pata-
tas

Fruta de temporada o

Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y calamares a la romana
con ensalada / Fruta

VIERNES

Puré de verduras de tem-
porada con costones (sin
gluten)

Tortilla de patata y cebolla
Ensalada variada con atin

y aceitunas (hojas variadas,
remolacha, zanahoria, toma-
te)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortillas mexicanas de verdu-
ras y frijoles / Fruta

12

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras y pata-

ta

Tortilla de patata y cebo-
lla. Tomate alifiado con
aceitunas negras y alba-
haca

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quesadillas variadas /
Fruta

19

Sopa de caldo de gallina 'y

pollo (sin gluten)

Merluza con rebozado

casero (sin gluten). Patata

Eanadera y salsa de “tum-
et mallorquin”

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pizza casera variada / Fruta

26
Crema de verduras de
temporada y garbanzos o

alubias (sin leche)
Tortilla de patata y cebo-
lla. Ensalada tipo poke
bowl (hojas variadas,
zanahoria, tomate, arroz
cocido y atuin)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quinoa con verduras y
salmén a la plancha /
Fruta

Maria Colomer Valiente
Dietista-Nutricionista
Col. IBO0005

madrealberta.com

© @madrealberta



4

¥

LUNES

8

Sopa de caldo de gallina y
pollo (sin gluten)
Croquetas de cocido (sin
gluten). Arroz 3 delicias
(sin tortilla)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensalada y salmén a la
plancha con patata / Fru-
ta

15

Arroz a la marinera

Pavo empanado (sin
huevo). Ensalada variada
oriental (hojas variadas,
zanahoria, brotes de soja
y naranja)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de merluza al hor-
no con puré de patata /
Fruta

22

Sopa de caldo de gallina
y pollo (sin gluten)
Albéndigas de carne
mixta

Salsa de tomate, verdu-
rasy arroz

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Puré de verduras y lenguado
con ensalada / Fruta

29

Arroz con salsa de toma-
te y verduras

Merluza con rebozado ca-
sero (sin gluten ni huevo)
Ensalada variada con
atln y aceitunas (hojas
variadas, remolacha, za-
nahoria, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Hamburguesa de legumbre,
quinoay verduras / Fruta

MARTES

9

Espaguetis a la carbonara
(sin gluten)

Pechuga de pollo a la
plancha. Ensalada varia-
da con maiz (hojas varia-
das, zanahoria, tomate
cherry)

Fruta de temporada

Su%erencia de cena:
Garbanzos caldosas con
verduras y arroz / oruta

16

Macarrones a la napolita-
na (sin gluten)

Merluza con rebozado
casero (sin huevo)
Ensalada tipo César
(lechuga, crostones sin
gluten, queso sin huevo)

Sugerencia de cena:
Calamares con verduras
y arroz caldoso / Fruta

23

Pasta 4 quesos (sin
gluten) (quesos sin hue-
VO)

Filete de pavo a la plan-
cha. Ensalada variada
con jamén y pifia (hojas
variadas, zanahoria,
maiz)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Espirales de guisantes
con cebolla y pimientos /
Fruta

30

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo (sin gluten) Ragout
de ternera con patata y
verduras (ajo, cebolla, za-
nahoria, guisantes, toma-
te, laurel, romero)

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Ensalada y tortilla de patata
(harina de garbanzos) / Fruta

MENU2021 |vere

Menu consensuado con Jefe de cocina, Direccion y Maria Colomer

MIERCOLES
3

Arroz caldoso de pescado
Rabas de calamar (sin
gluten). Ensalada variada
con queso (hojas variadas,
zanahoria, tomate, maizy
queso sin huevo)
\éogur o fruta de tempora-
a

Sugerencia de cena:
Ensalada y Tortilla de patata 'y
puerros (con harina de garban-
z0s) / Fruta

10

Crema de verduras de
temporada y garbanzos o
alubias

Merluza con rebozado ca-
sero (sin gluten ni huevo).
Patata panadera al hornoy
salsa de verduras

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Ensalada y tortilla de
patata y coliflor / Fruta

17

Crema de Zanahoria
Estofado de pavo (ajo,
cebolla, patata, zanaho-
ria, pimienta) con pata-
tas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Ensaladay pollo a la plan-
cha con boniato / Fruta

24

Puré o Guiso de garbanzos con
verduras y patata

Merluza con rebozado casero
(sin gluten ni huevo)

Ensalada variada con aceitu-
nas (hojas variadas, zanahoria
rallada, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Pastel de calabacin con
salsa de tomate y pan /
Fruta

31

Puré o Guiso de garbanzos
con verduras y patata
Redondo de pavo al horno
Patatas fritas

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa y lomo de merluza con
ensalada / Fruta

00000

JUEVES
4

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras Salchi-
chas frescas de cerdo.
Patata asada en gajos
Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Sopa y bacalao enharinado
con ensalada / Fruta

11

Paella ciega de carne y
verduras

Magro de Cerdo con To-
mate (cebolla, ajo, laurel,
tomate)

Fruta de temporada o
Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y lenguado rebozado
con ensalada / Fruta

18

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras y patata-
Hamburguesa mixta a la
plancha. Ensalada variada
con atun y aceitunas
(hojas variadas, remo-
lacha, zanahoria, toma-
te)

Fruta de temporada o
Zumo

Su%erencia de cena:
Garbanzos salteados con
verduras y amaranto / Fruta

25

Paella de verduras

Pollo al chilindrén (ajo,
cebolla, pimiento, tomate,
laurel, jamén serrano) y pata-
tas

Fruta de temporada o

Zumo

Sugerencia de cena:
Sopa y calamares a la romana
con ensalada / Fruta

SIN GLUTEN  SIN HUEVO

VIERNES

Puré de verduras de tem-
porada con costones (sin
gluten)

Merluza con rebozado casero
(sin gluten ni huevo) Ensalada
variada con atin y aceitunas
(hojas variadas, remolacha,
zanahoria, tomate)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Tortillas mexicanas de verdu-
ras y frijoles / Fruta

12

Puré o Guiso de garban-
zos con verduras y patata
Merluza con rebozado
casero (sin gluten ni
huevo) . Ensalada Ca-
prese (aceitunas negras,
queso tierno, tomate y
albahaca)

Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Quesadillas variadas /
Fruta

19

Sopa de caldo de gallina 'y
pollo (sin gluten)

Merluza con rebozado
casero (sin gluten ni
huevo). Patata panadera
y salsa de “tumbet mallor-
quin”

Yogur o fruta de tempo-
rada

Sugerencia de cena:
Pizza casera variada / Fruta

26

Crema de verduras de
temporada y garbanzos o
alubias

Merluza con rebozado ca-

sero (sin gluten ni huevo)

Ensalada tipo poke bowl

(hojas variadas, zanaho-

ria, tomate, arroz cocido y
atun)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Pasta filo con verduras y
salmén a la plancha / Fruta
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