


COMIDA SABADO 20 DE MARZO

Rollitos viethamitas con mayonesa de soja

M Proteinas
H Grasas
 Hidratos de carbono

B Otros (vitamina A, B1,C,
D,Yodo, potasio, sodio )

OPCION VEGETARIANA

Rollito vietnamita (sin gamba) con
mayonesa de soja

B Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (potasio, sodio, fibra,
vitamina A,C, D)




SOPA DE MARISCO

M Proteinas

M Grasas

= Hidratos de carbono

M Otros (potasio, fibra, sodio,
omega 3, vit B12)

OPCION VEGETARIANA

Sopa de arroz con verduras

M Proteinas
H Grasas
 Hidratos de carbono

M Otros (potasio, fibra)




TERNERA CON SALSA CAZADORA

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (potasio, fibra, vit C, A,
grupo B

OPCION VEGETARIANA

HAMBURGUESA VEGETARIANA

H Proteinas
M Grasas
 Hidratos de carbono

B Otros (potasio, magnesio, fibra,
Vit A, C)




Tarta opera

M Proteinas
B Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (calcio, sodio, vitamina C)

CENA SABADO 20

Crema de boniato con garbanzos especiados

M Proteinas
B Grasas
1 Hidratos de carbono

m Otros (vitamina C, A, B1, B6,
acido folico, magnesio, fribra)




Flamenquines con espirales de patata

M Proteinas
B Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (sodio, fibra, potasio)

OPCION VEGETARIANA

Flamenquines veg con champiiones y queso

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (selenio, potasio, fibra,
sodio)




Brocheta de fruta y chocolate

M Proteinas
B Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (vitamina A, C,
abundante fibra, sodio,
polifenoles)




COMIDA DOMINGO 21 DE MARZO

Tosta de queso de cabra con pimiento
caramelizado

H Proteinas
W Grasas
 Hidratos de carbono

M Otros (vitamina A, B1, B2, B3,
E)

PARA DIABETICO

Tosta de queso de cabra con pimiento asado

M Proteinas
B Grasas
 Hidratos de carbono

B Otros (Vitamina A, B1, B2, B3,
E, acido folico, minerales)




Canelones rossini

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (calcio, potasio, sodio,
fibra, vit grupo B)

OPCION VEGETARIANA

Canelones de calabacin rellenos de calabaza
y queso

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

B Otros (calcio, potasio, sodio,
fibra, vit grupo B)




Salmon braseado con salsa de anchoas

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (calcio, potasio, sodio,
fibra, vit C, omega 3)

OPCION VEGETARIANA

VERDURAS BRASEADAS CON SALSA DE
TOMATE, PIMIENTOS Y FRUTOS SECOS

M Proteinas
B Grasas
1 Hidratos de carbono

M Otros ( vit B,A, Cy K,acido
folico, potasio, magnesio,
calcio, sodio, hierro)




Natillas

M Proteinas

M Grasas

= Hidratos de carbono

B Otros (calcio, fibra, vitamina
B13, B2, B12)

CENA DOMINGO 21 DE MARZO

Ensalada de trigo tierno

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

m Otros (fibra, sodio, potasio,
vitamina A, C, B, flavonoides)




Huevos rellenos de canonigos

M Proteinas

B Grasas

= Hidratos de carbono

H Otros (fosforo, potasio,
magnesio, zinc, vitaminas A, C,
B, B6, acido folico)

OPCION VEGATARIANA

Huevos rellenos sin atun

M Proteinas

B Grasas

= Hidratos de carbono

M Otros (zinc, potasio,
fosforo,magnesio, vitamina A,
B, B6, acido folico)




CHOUX VICTORIA Y ECLAIRE DE CHOCOLATE

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (calcio, potasio, sodio,
fibra, vit grupo B)
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