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COMIDA SABADO 13 DE FEBRERO

Matrimonio de boquerones y anchoa

M Proteinas
B Grasas
 Hidratos de carbono

M Otros (vit. B, Ay D, omega 3,
minerales, hierro magnesio,
sodio)

OPCION VEGETARIANA

Matrimonio de zanahoria y calabacin

M Proteinas
W Grasas
 Hdratos de carbono

H Otros (vit B6, Magnesio, calcio,
potasio)




Lombarda a la segoviana

M Proteinas
B Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (vit A, B12, D, rica en
fibra, calcio, potasio, minerales,
rico en agua)

Aleta de ternera rellena

H Proteinas
W Grasas
 Hidratos de carbono

m Otros (vit A, B6, B12, calcio,
fosforo, potasio, magnesio)




OPCION VEGETARIANA

Cachopo de seitan

H Proteinas
M Grasas
 Hidratos de carbono

m Otros

Savarin de toffe y café con mousse de
chocolate

M Proteinas
MW Grasas
m Hidratos de carbono

H Otros (vit. B2, B3, B6 ,calcio,
fosforo, magnesio)




CENA SABADO 13 DE FEBRERO

Ensaladas de garbanzos

M Proteinas
H Grasas
 Hidratos de carbono

H Otros (vit A, C, D, magnesio,
calcio, potasio)

Tataki de atun

M Proteinas

M Grasas

 Hidratos de carbono

M Otros (vit A, B3,D, B12, omega 3,
magnesio, calcio, fosforo, hierro,
potasio, minerales)




OPCION VEGETARIANA

Curry de arroz con Kombu

Panacotta de fresas

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (vit C, calcio, minerales)

Analizado por:

Luis Alonso Garzén Sergio Calle Alvarez
Alvaro Celemin Cortés Mercedes Nevado Rodao
Monica Senin Tardon Rubén Ortiz Pefia

Daniel Llorente Sanz

Olaf Berquin Socualaya


PILAR HORCAJO GONZALEZ
Seguimiento: ￼





COMIDA DOMINGO 14 DE FEBRERO

Brochetas de pavo al curry

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

B Otros (potasio, sodio, potasio
magnesio)

OPCION VEGETARIANA

Brochetas de tofu al curry

M Proteinas
B Grasas
= Hidratos de carbono

B Otros (calcio, minerales)




Lasana de carne salsa de tomate

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

B Otros (vit K, A, B, E, fibra,
calcio)

OPCION VEGETARIANA

Lasaina de pasta fresca con soja texturizada

B Proteinas
B Grasas
= Hidratos de carbono

m Otros (vit B6, calcio, hierro,
magnesio)




Bacalao a baja temperatura con escalivada
de alcachofas

H Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

| Otros

OPCION VEGETARIANA

Seitan marinado con escalivada de
alcachofas

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (fibra, potasio, fosforo,
calcio)




Tarta San Marcos

M Proteinas
B Grasas
= Hidratos de carbono

| Otros

CENA DOMINGO 14 DE FEBRERO

Tartar de tomate

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (vitaminias A, C, B9, agua
acido folico)




Pan Bao con papada

M Proteinas
M Grasas
= Hidrats de carbono

| Otros

OPCION VEGETARIANA

Pan Bao relleno de berenjena asada ruculay
tomate

B Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (vit A, potasio, mgnesio)




Tarta Opera

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (calcio, minerales)

Analizado por:

Luis Alonso Garzon
Alvaro Celemin Cortés
Ménica Senin Tard6n
Daniel Llorente Sanz

Olaf Berquin Socualaya

Sergio Calle Alvarez
Mercedes Nevado Rodao

Rubén Ortiz Pefia
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