6Y/ DEMARLD

HOY COMEMOS DE RESTAURANTE




COMIDA SABADO 6 MARZO

APERITIVO

Bocaditos de manzana y foie

M Proteinas
B Grasas
= Hidratos

B otros: pectina, Vit C, Fe,

APERITIVO OPCION VEGETARIANA

Bocaditos de manzana y queso

B Proteinas
M Grasas
= Hidratos

B otros: Ca, Mg, pectina




PRIMER PLATO

Lasana de carne

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

H Otros SODIO, POTASIO,
HIERRO, CALCIO, MAGNESIO

OPCION VEGETARIANA

Lasana de verdura

M Proteinas

B Grasas

 Hidratos de carbono

H Otros: Fibra, Calcio, Hierro,
Yodo, Magnesio, Sodio,
Potasio, Fosforo, Vitamina C




SEGUNDO PLATO

Lomo a la naranja

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

B Otros Vitamina A,C,D, potasio,
sodio, calcio, hierro

OPCION VEGETARIANA

Hamburguesa de seitdn con tomate

M Proteinas
M Grasas
u Hidratos de carbono

H Otros, Calcio, Hierro, Magnesio,
Sodio, Potasio, Licopeno,
Vitamina A, B, B3, C, K




POSTRE

Savarin con nata y fruta

M Proteinas
B Grasas
= Hidratos

m Otros: antioxidantes, Vit C, A

CENA SABADO 6 MARZO

PRIMER PLATO

Tomates rellenos de quinoa

B Proteinas
M Grasas
m Hidratos: fibra

B Otros: P, K, Mg, Zinc, Na




SEGUNDO PLATO

Pollo al chilindrén con chips de yuca

B Proteinas
B Grasas
= Hidratos

B Otros: Ca, Fe, Mg, B12

SEGUNDO PLATO OPCION VEGETARIANA

Tofu al chilindron con chips de yuca

B Proteinas
M Grasas
= Hidratos

B Otros: Mg, Ca, Vit A




POSTRE

Semifrio de limon

M Proteinas
B Grasas
= Hidratos

m Otros: B12, Fe, Ca




COMIDA DOMINGO 7 MARZO

APERITIVO

PIRULETAS DE CREPES

Piruletas de crepes verdes con jamon york y
queso

M Proteinas

M Grasas

= Hidratos de carbono

B Otros (vit AB12 hierro,
magnesio, calcio)

OPCION VEGETARIANA

Piruletas de crepes verdes con queso y
zanahoria

B Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

H Otros




Fabada asturiana

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

B Otros calcio, hierro,
sodio,vitamina c

OPCION VEGETARIANA

Judias con verduras

M Proteinas
M Grasas
 Hidratos de carbono

H Otros vitamina A,C, magnesio,
calcio, hierro




huevos en cocotte colbert con sepia

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

m Otros vitamina A, B6, B12,
calcio, hierro, magnesio, sodio,
potasio

OPCION VEGETARIANA

Huevos en cocotte sin sepia

M Proteinas
M Grasas
 Hidratos de carbono

B Otros Vitamina B1,B12 D,
selenio, antioxidantes, calcio,
hierro




Flan de queso

M Proteinas
B Grasas
= Hidratos de carbono

B Otros (calcio,

Cena

Noodles con pollo especiado y verduras

M Proteinas
B Grasas
1 Hidratos de carbono

B Otros (calcio, hierro,
potasio,magnesio, vitaminas A,
CyD)




OPCION VEGETARIANA

Noodles especiados con huevos y verduras

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (vitamina A, Cy D,
potasio, magnesio, calcio)

Segundo plato

Lubina al cava con trigueros

M Proteinas
M Grasas
 Hidratos de carbono

B Otros (potasio, fibra, sodio,
hierro, vit. B1, B2, B3)




OPCION VEGETARIANA

Coliflor al cava con trigueros

M Proteinas
M Grasas
= Hidratos de carbono

M Otros (potasio, folatos vitamina
C, sodio)

Pastel ruso

M Proteinas
B Grasas
 Hidratos de carbono

B Otros sodio, potasio, fosforo
vitaminas A,C
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