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CREACION ¥ CONFECCION

Introduccién

Nuestro Departamento de Calidad y Nutricién desarrolla los
menUs basales y las dietas especificas de cada comensal. Para ello
se utiizan los siguientes criterios:

Confeccionar los mends siguiendo los patrones de la dieta
Mediterrdnea-Atldntica especifica de nuestras Islasy considerada
por la 0.M.S. como una de las tres mas adecuadas del Mundo para
la alimentacién de las personas, ademas de seguir las indicaciones
de la estrategia NAOS que promueve la alimentacién sana, la
actividad fisica y la educacién para la salud en el &mbito del

comedor escolar. (http://www.naos.aesan.msps.es/ )

Aconsejar sobre el menu de las Cenasy de las Comidas que no se
desarrollan en el centro asi como la composicién éptima de las
otras Tres comidas (Desayuno, Media Mafianay Merienda) que los
diferentes organismos de salud publica aconsejan para conseguir
una alimentacién sana.

Utilizar los platos tradicionales de la cocina Canaria Caserasin
utilizacién de aditivos de ningln tipo, solo productos naturalesy
con una trazabilidad probada

Acompafiamos los Menus con las Fichas Técnicas (Recetas) de los
platos para facilitar su elaboracion In-Situ, adaptando las
cantidades y los métodos de elaboracién al nimero de

comensales del centro y a sus instalaciones.

Para los comensales que lo requieren elaboramos menus
especiales de dieta, adaptados a las necesidades particulares de
cada uno, adecuando los mends especificos lo mas posible ala
dieta basal, que es como se denomina cientificamente a la que
pueden consumir aquellos que no tienen diferencias
nutricionales. En el caso de intolerancias es imprescindible el
certificado médico del usuario.

Las Dietas especificas que elaboramos cumplen pardmetros tanto
sociales y religiosos, como nutricionales y médicos (diabéticos,
hipocaldricos, bajos en sal, blanda gdstrica, blanda fibra,
astringente, facil masticacién, IRC, baja en colesterol,...) o de
intolerancias (celiacos, alérgicos y multialérgicos, IPLV,...)

Periodicidad

Las minutas se elaboran bimestralmente, haciendo coincidir el
primer o Ultimo lunes del mes con el cambio de mends.

Valoracién Nutricional

Se aplican las recomendaciones de la OMSy de la AESAN para cada
grupo poblacional.

Se recomienda que el almuerzo suponga el 35-40 % de la
aportacion nutricional del dia.
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INGESTA DIARTA RECOMENDADA: 2400 KcAL
D] ET A B AS AL APORTE MENU ALMUERZO (DR s

KILOCALORIAS 852 KcAL 35-40% 35,48%
V ALOR AC'(’)N MEDI A PROTEINAS TOTALES 34 GRAMOS  15-20% 19,46%
. PROTEINAS VEGETALES 12 GRAMOS
Septiembre y Octubre 2023 PROTEINAS ANIMALES 22 GRAMOS
GRASAS TOTALES 33 GRAMOS  25-30% 18,49%
SATURADAS 5 GRAMOS
MONOINSAT. 7 GRAMOS
POLIINSAT. 5 GRAMOS
COLESTEROL 2 MG
HIDRATOS TOTAL 101 GRAMOS 55-60% 56,99%
AZUCARES SIMPLES 63 GRAMOS
ALMIDONES 42 GRAMOS
FIBRA 9 GRAMOS 5,00% 5,06%
H20 750 GRAMOS
- VITAMINAS
A 17154 G
B1 770 PG
B12 587 UG
La valoracién nutricional es se refiere al grupo de C 81657 HG
edad entre los 7 y los 14 anos
Ac. FoL 8245 G
D 0,7 MG
E 0,2 MG
SUSTANCIAS MINERALES
NA 1362 MG
K 1742 MG
CA 165 MG
MG 141 MG
Fe 6 MG
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VITAMINA

s SUSTANCIAS MINERALES

MENU BASAL

u.i x X100
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A B1 B12 C Ac. Fol D E Na K Ca Mg Fe

PRIMERA SEMANA

LUNES 799 40 7 32 35 8 9 4 1 63 31 32 7 925 17089 1194 556 75289 7433 0 0 1158 2064 117 131 8

POTAJE CASERO 169 5 5 0 2 0 0 0 0 28 6 21 4 529 3410 191 165 42499 2821 0 0 932 927 57 51 2

LOMO A LA MOSTAZA 362 31 0 31 24 8 7 2 1 0 0 0 0 69 1870 768 206 3884 3024 0 0 57 411 11 30 4
HABICHUELAS CON PAPAS AL

AJILLO 193 3 3 0 8 0 1 2 0 16 6 11 3 120 11773 123 72 15406 1138 0 O 168 453 33 27 1

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 o0 1 272 16 23 0

MARTES 622 29 8 18 22 1 3 2 0 80 26 53 4 663 8541 693 366 60642 8309 O O 601 892 74 77 4

SOPA DE PICADILLO DE POLLO 122 7 3 3 3 0 1 0 0 19 4 14 2 386 3152 119 87 30563 2182 0 O 188 207 33 19 1

ARROZ CUATRO ESTACIONES 425 21 5 15 19 1 1 1 0 42 3 39 2 70 5353 461 166 16579 5677 O 0 412 412 25 35 3

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0o o 0 0 0 0 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0o o 1 272 16 23 0

MIERCOLES 798 23 6 16 46 4 14 5 4 74 50 24 7 837 37460 388 558 76947 3887 O 0O 959 1421 98 091 4

CREMA DE CALABAZA 178 5 4 0 2 0 0 0 0 30 8 22 5 537 5428 195 159 42147 3068 O 0 941 948 63 50 2

FINGERS DE POLLO 364 16 0 16 26 2 2 3 4 17 17 0 0 0 15855 0 230 0 0 0 0 0 0 0 0 0

ENSALADA CARIBENA 181 1 1 0 17 2 12 1 0 7 6 2 2 93 16140 81 56 21300 369 0 0 17 200 19 19 1

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0o 207 36 113 113 13500 450 0o o 1 272 16 23 0

JUEVES 695 49 23 24 20 O 2 4 1 90 36 55 9 610 16614 612 324 100752 5617 2 O 1034 2395 124 165 9

PURE DE ACELGAS 167 5 5 0 2 0 0 0 0 27 5 22 4 185 2044 191 156 45218 2741 0 0 915 885 45 47 2

CARBONERO AL MOJO PALMERO 261 26 1 24 17 0 2 4 1 1 1 0 0 139 14501 191 65 18719 116 2 0 103 521 55 58 5

PAPAS AL VAPOR 158 5 5 0 0 0 0 0 0 35 2 33 5 179 69 230 104 36800 2760 O O 15 989 23 60 2

GELATINA 109 13 13 0 0 0 0 0 0 28 28 0 0 108 0 0 0 15 0 1 0 0 0 0 0 0

VIERNES 777 41 10 23 38 12 5 3 1 89 75 18 21 909 10270 1200 669 83308 6791 O O 1126 1901 306 169 8

POTAJE DE BUBANGOS Y ARVEJAS 182 7 7 0 2 0 0 0 0 23 15 18 19 480 1779 239 163 24419 2640 O O 917 873 57 65 3

LASANA A LA BOLONESA 520 33 3 23 35 12 5 3 1 47 41 0 3 222 8455 849 393 45389 3701 0O 0 208 756 234 81 5

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0o 207 36 113 113 13500 450 0o o 1 272 16 23 0

LA FRUTA VARIA EN FUNCION DEL MERCADO. LOS VIERNES SE SIRVE PAN INTEGRAL
PAN PULGA NORMAL 84 3 0 0 0 0 0 0 0 16 16 0 0 11 0 78 44 0 570 0 0 127 75 20 24 1
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A B1 B12 C Ac. Fol D E Na K Ca Mg Fe

SEGUNDA SEMANA

LUNES 823 78 7 69 68 12 26 13 2 52 30 24 9 619 31794 624 828 77875 24793 O 0 1478 2243 162 144 10
POTAJE DE VERDURAS 176 5 5 0 2 0 0 0 0 28 7 22 5 194 3817 202 166 50645 2933 0 0 1190 942 62 51 2
JAMONCITOS DE POLLO EN
SALMOREJO 426 70 0 68 49 10 14 11 2 0 0 0 0 102 13825 252 490 6119 21020 0 0 283 897 37 58 6
MENESTRA 146 1 1 0 16 2 12 1 0 5 4 2 4 116 14116 58 60 7611 390 0 0 4 132 47 12 2
FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0
MARTES 707 22 8 12 23 3 4 2 4 65 31 22 5 892 7471 481 590 98676 5235 0 0 1199 2240 162 127 6
PURE DE PUERROS Y ZANAHORIAS 171 5 5 0 2 0 0 0 0 29 7 22 4 527 5633 186 132 37980 2928 0 0 1073 809 46 46 2
TORTILLA ESPANOLA 461 16 4 12 20 3 4 2 4 17 4 0 1 158 1801 182 345 47196 1857 0 0 125 1158 100 59
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0
MIERCOLES 787 33 24 8 21 (1] 1 2 0 109 28 81 14 603 7916 793 414 85958 6222 (] 0 1240 1581 96 104 6
CREMA DE ESPINACAS 167 5 5 0 2 0 0 0 0 27 5 22 4 185 2044 191 156 45218 2741 0 0 915 885 45 47 2
LENTEJAS COMPUESTAS 361 24 16 8 13 0 0 0 0 34 4 30 9 205 1290 470 134 26967 2469 0 0 319 382 28 23 3
ARROZ BLANCO 184 3 3 0 6 0 1 1 0 29 1 29 1 6 4545 19 11 274 561 0 0 5 42 6 11 0
FRUTA DETEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0
JUEVES 740 30 8 22 35 2 7 7 4 81 30 33 5 800 32444 395 560 101984 4741 (0] 0 1089 1280 85 82 3
SOPA DE CARNE 131 8 3 5 2 0 0 0 0 21 5 14 2 387 3425 118 124 25610 2819 0 0 1078 250 33 19 1
FILETE DE MERLUZA ALAJO Y
366 17 0 17 26 0 3 6 4 22 0 6 0 0 23950 0 200 0 0 0 0 0 0 0 0 0
PEREJIL
PISTO DE CALABACIN 169 4 4 0 6 1 4 1 0 19 5 14 4 206 5034 165 123 62874 1473 0 0 10 758 36 41 1
FRUTA DETEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0
VIERNES 772 29 14 9 31 2 2 4 (0] 96 44 50 26 578 11989 534 492 58177 5398 2 0 1235 1395 247 159 4
POTAJE DE JUDIAS PINTAS 182 7 7 0 2 0 0 0 0 32 15 18 19 480 1779 239 163 24419 2640 0 0 917 873 57 65 3
FUSSILI CON ATUN Y SALSA
CASERA 364 18 7 9 15 2 2 4 0 41 5 32 3 97 9660 251 131 32438 2098 2 0 230 373 38 29 2
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
HELADO 227 4 0 0 13 0 0 0 0 23 23 0 4 0 550 44 198 1320 660 0 0 88 149 152 64 0

LA FRUTA VARIA EN FUNCION DEL MERCADO. LOS VIERNES SE SIRVE PAN INTEGRAL
PAN PULGA NORMAL 84 3 0 0 0 0 0 0 0 16 16 0 0 11 0 78 44 0 570 0 0 127 75 20 24 1
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VITAMINA

s SUSTANCIAS MINERALES
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u.i x X100

SVIHO1IVOOTIA
S31V1O0L
SVNIFLOHd
SIATVLIDIA
SVNIFLOHd
SITVININVY
SVNIFLOHd
S3TV1OoL
SYSVd9
SYavian.ivs
1VSNIONOW
LVSNIITOd
70431S370D
Iv1ioLl
SOlvddiH
SATdNIS
S3YVONZY
SIAINOAINTY
vygid
O¢H

A B1 B12 C Ac. Fol D E Na K Ca Mg Fe

TERCERA SEMANA

LUNES 772 25 10 12 9 0 1 2 0 88 27 61 6 799 7429 375 355 72314 5680 0 0 1469 1564 84 110 4

CREMA DE CALABACIN 172 5 5 0 2 o0 0 0 0 27 6 21 4 514 2043 188 169 42580 2740 0 O 1042 941 45 49
PAELLA VALENCIANA 525 18 5 12 7 0 1 1 0 43 3 40 2 78 5350 74 73 16234 2490 0 0 427 351 23 38 1
0 0 0 0 0 o0 0 0 0 0 0 o o0 0 0 0 0 0 0 0 0 o0 0 0 0 0
FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0o o0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0O 0 1 272 16 23 O
MARTES 850 33 26 7 64 16 20 9 1 88 43 32 9 785 34384 1149 384 66949 3511 1 1 236 1400 205 106 5
RANCHO CANARIO 226 10 9 0 4 2 2 1 0 35 6 30 7 493 2189 301 131 44596 2229 0 0 28 950 44 63 3
CROQUETAS DE PESCADO 378 9 3 7 46 12 9 6 1 19 5 0 1 85 19339 757 186 5266 867 0 0 172 221 137 23 1
ENSALADA MIXTA 137 2 2 o 13 2 9 1 0 6 4 2 2 100 12855 90 67 17072 415 0 0 37 228 23 20 1
GELATINA 109 13 13 0 0o o0 0 0 0 28 28 0 0 108 0 0 0 15 0 1 0 o0 0 0 0 0
MIERCOLES 631 31 17 12 18 2 0 1 0 120 105 78 8 739 5309 755 470 77698 7706 O O 1711 1040 87 95 4
SOPA MARINERA 126 7 3 4 2 o0 0 0 0 21 5 14 2 389 3418 110 98 25490 2122 0 O 1084 253 33 20 1
CANELONESDECARNECONSALSA o0 53 14y 8 15 2 0 1 0 81 8 65 6 143 1855 533 259 38708 5134 0 0 626 515 38 52 2

DETOMATES
0 0 0 0 0 o0 0 0 0 0 0 o o0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0o o0 0 0 0o 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 O 0 1 272 16 23 O
JUEVES 773 63 9 52 43 6 17 9 1 73 50 39 8 605 39321 1166 599 91759 4537 9 0 1210 1450 105 102 4
PURE DE ZANAHORIA Y CALABAZA 176 5 5 0 2 0 0 0 0 28 7 22 5 194 3817 202 166 50645 2933 0 0 1190 942 62 51 2
ATUN CON MOJO CILANTRO 32 52 0 52 24 3 5 7 1 1 1 0 0 129 19592 697 254 8536 52 9 0 1 40 11 2 0
ENSALADA HORTELANA DEARROZ 170 4 4 0 17 2 12 1 0 24 22 17 3 75 15875 155 66 19078 1102 0 0 19 196 17 26 1
FRUTA DE TEMPORADA 751 0 0 0o o0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0O 0 1 272 16 23 O
VIERNES 777 28 14 13 16 10 5 1 0 78 51 27 7 761 7534 703 442 60467 4647 0 0 849 1420 180 117 5
POTAJE DE BERROS 207 8 8 0 3 1 2 1 0 33 6 27 6 505 5931 258 156 43495 2219 0 0 190 948 79 71 3
PIZZA MARGARITA CON PAVO 495 19 6 13 12 10 3 1 0 27 27 0 0 49 1567 332 173 3472 1978 0 0 658 200 85 24 2
0 0 0 0 0 o 0 0 0 0 0 o o0 0 0 0 0 0 0 0 0 o0 0 0 0 0
FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 O 1 272 16 23 O
LA FRUTA VARIA EN FUNCION DEL MERCADO. LOS VIERNES SE SIRVE PAN INTEGRAL

PAN PULGA NORMAL 8 3 0 0 0o o0 0 0 0o 16 16 0o 0 11 0 78 44 0 570 0 0 127 75 20 24 1
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Z LT ST .3 o =z - 2 - > > AL SUSTANCIAS MINERALES
§ 83 ©3 23 8% 2 ¢ 9 L J§ 28 = . S
< N = 3 & C [e) = = T
MENU BASAL 2 =3 O3 $4 22 £ 2 = @ 92 39 5 3 § Wi X X100
o mz -z Lz m>» o » 4 m 4 m=x z >
2 o> m> O> oo 3 > 3 3 & 3% o
> o 0n 2 » 3 <] [ A B1 B12 c Ac.Fol D E Na K Ca Mg Fe
CUARTA SEMANA
LUNES 818 33 14 17 36 1 1 3 0 92 32 61 9 529 11254 561 522 73413 7148 0 0 2255 1603 93 89 5
POTAJE DE LENTEJAS 233 10 10 0 2 0 0 0 0 38 6 32 7 171 3136 192 153 37447 2824 0 0 922 855 52 46 2
ALBONDIGAS DE TERNERA EN
SALSA 325 18 1 17 28 1 0 1 0 6 6 0 1 145 3536 238 245 22192 3312 0 0 1327 433 19 9 2
ARROZ PILAW 184 3 3 0 6 0 1 1 0 29 1 29 1 6 4545 19 11 274 561 0 0 5 42 6 11 0
FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0
MARTES 724 26 9 16 23 4 6 4 5 58 35 22 8 1020 11463 584 800 121345 4306 (0] 0 1340 1825 192 118 6
CREMA DE HORTALIZAS 188 6 6 0 2 0 0 0 0 31 8 22 6 573 4687 223 191 53950 3042 0 0 1216 1027 79 60 3
TORTILLA PAISANA CON JAMON Y
OR SUESOCO JAMO 461 18 3 16 20 4 6 4 5 8 8 0 3 241 6740 249 497 53895 814 0 0 123 526 97 35 3
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0
MIERCOLES 856 86 6 74 63 12 18 13 3 54 29 24 5 717 29103 562 937 47015 25037 O 0 1613 1623 285 105 8
SOPA CAMPESINA 135 9 3 5 3 0 1 0 0 21 5 14 2 388 3418 114 113 25490 2755 0 0 1081 265 34 20 2
POLLO AL AJILLO 426 70 0 68 49 10 14 11 2 0 0 0 0 102 13825 252 490 6119 21020 O 0 283 897 37 58 6
VERDURAS MEDITERRANEAS
ASADAS 194 3 3 ] 8 0 1 2 0 16 6 11 3 120 11773 123 72 15406 1138 0 0 168 453 33 27 1
YOGUR DE SABORES 102 5 0 ] 3 2 1 0 0 18 18 0 0 108 88 73 263 0 125 0 0 80 8 181 0 0
JUEVES 715 31 18 12 10 3 1 3 o 125 103 87 10 515 3496 763 476 96006 7080 2 0 1205 1682 115 122 5
PURE DE BROCOLI 173 5 5 0 2 0 0 0 0 27 5 22 4 185 2044 191 156 45218 2741 0 0 915 885 45 47 2
FIDEUA DE CARNE 467 25 13 11 7 3 1 3 0 79 79 65 6 123 1416 459 208 37289 3889 2 0 289 525 54 52 2
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0
VIERNES 728 17 9 7 38 2 13 3 4 99 71 30 7 817 24567 468 601 88703 4013 O 0 1210 1544 131 105 5
POTAJEDEACELGAS Y CALABAZA 166 8 8 0 3 0 0 1 0 43 16 28 6 516 2871 275 212 53903 3194 0 0 1192 1072 97 64 3
EMPANADILLAS DE BONITO 306 7 0 7 18 0 0 1 4 30 30 0 0 0 5520 0 220 0 0 0 0 0 0 0 0 0
ENSALADA FRESCA 181 1 1 0 17 2 12 1 0 7 6 2 2 93 16140 81 56 21300 369 0 0 17 200 19 19 1
FRUTA DE TEMPORADA 75 1 0 0 0 0 0 0 0 19 19 0 0 207 36 113 113 13500 450 0 0 1 272 16 23 0
LA FRUTA VARIA EN FUNCION DEL MERCADO. LOS VIERNES SE SIRVE PAN INTEGRAL
PAN PULGA NORMAL 84 3 0 0 0 0 0 0 0 16 16 0 0 11 0 78 44 0 570 0 0 127 75 20 24 1
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FICHAS DEINGREDIENTES

En cumplimiento del REGLAMENTO (UE) n° 1169/2011 del
Parlamento Europeoy del Consejo, de 25 de octubre de 2011, y
Real Decreto 126/2015 sobre la informacion alimentaria
facilitada al consumidor, queremos poner en su conocimiento
los siguientes datos respecto a los alimentos que
suministramos a su Centro:

e
LOS PLATOS DEL MENU BASAL CONTIENEN

« HORTALIZAS Y HIERBAS (AJOS, PEREJIL, LAU RE&@REGMO,
TOMILLO, ETC.) ESPECIASY SAL COMUN. ;

= ACEITE DE OLIVAY DE SEMILLAS

l

« ALERGENOS SEGUN COMPOSIEION ESPECIFICADQS EN‘LA
LISTA ADJUNTA.

- s> ."~ “r "§
= e -
‘-" .-:/'--> —

-

= e

~<-qu ENO VAYAN. ACOMPANADAS DEL CERTIFICADO MEDICO

LAS DIETAS CONTIENEN SALVO ALERGIA E
INTOLERANCIA

» HORTALIZAS Y HIERBAS (AJOS, PEREJIL, LAUREL, OREGANO,
TOMILLO, ETC.)Y SAL COMUN. (SALVO INDICACION CONTRARIA)

 ACEITE DE OLIVA (SALVO INDICACION CONTRARIA)

= NO CONTIENEN TRAZAS DE NINGUN ALERGENO ESPECIFICO DE
LA DIETA SOLICITADA, INDICADA EN SU ETIQUETAINDIVIDUAL.

POR ESTE MISMO REGLAMENTO NO SE PODRAN SERVIR DIETAS
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INGREDIENTES 12 SEMANA

LUNES

POTAJE CASERO

PAPAS
CALABACIN
CALABAZA
ZANAHORIA
ACELGAS
ESPINACAS
CEBOLLA
PUERROS

LOMO A LA MOSTAZA

LOMO ADOBADO
MOSTAZA
CEBOLLA
MAIZENA

HABICHUELAS CON PAPAS AL AJILLO

JUDIAS VERDES
PAPAS

MARTES
SOPA DE PICADILLO DE POLLO

PIMENTON DULCE
PIMIENTO ROJO

APIO

ZANAHORIA

PUERROS

CALDO DE POLLO
CEBOLLA

FIDEOS AL HUEVO
POLLO MUSLO S/HS/P

ARROZ CUATRO ESTACIONES

POLLOMUSLOS/HS/P
ARROZ

GUISANTES
PIMIENTO MORRON
CEBOLLA
ZANAHORIA
PIMIENTO VERDE
CHAMPINON
ACEITUNAS
TOMATE TRITURADO
CALDO DE POLLO

MIERCOLES
CREMA DE CALABAZA

PAPAS
CALABAZA
ZANAHORIA

FINGERS DE POLLO

FINGERS DE POLLO

ENSALADA CARIBENA

TOMATE ENSALADA
ZANAHORIA

LECHUGA

PINA EN ALMIBAR
coL

MAIZ

MELOCOTON EN ALMIBAR
ALINO

YOGUR NATURAL
LIMONES

CILANTRO (MANJ)
PEREJIL FRESCO
ALMIBAR DE LA FRUTA

MENU BASAL

JUEVES
PURE DE ACELGAS

PAPAS
CALABACIN
ACELGAS

CARBONERO AL MOJO PALMERO

CARBONERO
PIMENTON DULCE
PIMIENTO MORRON

PAPAS AL VAPOR

PAPAS

VALORACION NUTRICIONAL Y FICHAS DE INGREDIENTES | DOFO ELABORACIONES

VIERNES

POTAJE DE BUBANGOS Y ARVEJAS

PAPAS

CALABAZA
CALABACIN/BUBANGO
GUISANTES

LASANA A LA BOLONESA

LECHE
CARNE MOLIDA DE TERNERA
TOMATE TRITURADO
LASANA AL HUEVO

QUESO

CEBOLLA

ZANAHORIA

HARINA

MANTEQUILLA

PIMIENTO ROJO

PIMIENTO VERDE

PIMENTON DULCE



INGREDIENTES 22 SEMANA

LUNES

POTAJE DE VERDURAS

PAPAS
CALABACIN
ZANAHORIA
CALABAZA
PUERROS

JAMONCITOS DE POLLO EN
SALMOREJO

POLLO JAMONCITO MUSLO
PIMIENTO MORRON
VINAGRE

PIMENTON DULCE
COMINO MOLIDO

MENESTRA

JUDIAS VERDES
GUISANTES
ZANAHORIA
COLIFLOR
BROCOLI

MARTES
PURE DE PUERROS Y ZANAHORIAS

PUERROS
ZANAHORIA
CALABACIN
PAPAS

TORTILLA ESPANOLA

PAPAS
HUEVO
CEBOLLA

MIERCOLES

CREMA DE ESPINACAS

PAPAS
CALABACIN
ESPINACAS

LENTEJAS COMPUESTAS

LENTEJAS

PIERNA DE CERDO DESHUESADA
CEBOLLA

TOMATE TRITURADO

PIMIENTO ROJO

PIMIENTO VERDE

PIMIENTO ROJO

ZANAHORIA

ARROZ BLANCO

ARROZ

JUEVES

SOPA DE CARNE

PUERROS

CALDO DE CARNE
CEBOLLA

PIMENTON DULCE
PIMIENTO ROJO

APIO

GARRON DE TERNERA
ZANAHORIA
ESTRELLITAS AL HUEVO

FILETE DE MERLUZA AL AJO Y

PEREJIL
MERLUZA

PISTO DE CALABACIN

PAPAS

CALABACIN
TOMATE TRITURADO
CEBOLLA

PIMIENTO VERDE
PIMIENTO ROJO
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MENU BASAL

VIERNES
POTAJE DE JUDIAS PINTAS

PAPAS
CALABAZA
ZANAHORIA
JUDIA PINTA
CEBOLLA
PIMIENTO ROJO
PIMIENTO VERDE

FUSSILI CON ATUN Y SALSA CASERA

FUSSILI AL HUEVO
TOMATE TRITURADO
ATUN EN ACEITE
CEBOLLA

PIMIENTO ROJO
PIMIENTO VERDE
ACEITUNAS
PIMENTON DULCE



INGREDIENTES 32 SEMANA MENU BASAL

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
CREMA DE CALABACIN RANCHO CANARIO SOPA MARINERA PURE DE ZANAHORIA Y CALABAZA POTAJE DE BERROS
PAPAS PAPAS PUERROS PAPAS PAPAS
CALABACIN GARBANZOS CALDO DE PESCADO CALABAZA BERROS (MAN0OJO)
TOMATE TRITURADO CEBOLLA ZANAHORIA CALABACIN
CEBOLLA PIMIENTO VERDE CALABAZA
FIDEOS AL HUEVO PIMIENTO ROJO JUDIA PINTA
PIMIENTO VERDE APIO PUERROS
PIMIENTO ROJO TOMATE TRITURADO
PIMENTON DULCE MERLUZA
ZANAHORIA
ARROZ

CANELONES DE CARNE CON SALSA DE

PAELLA VALENCIANA CROQUETAS DE PESCADO TOMATES ATUN CON MOJO CILANTRO PIZZA MARGARITA CON PAVO
ARROZ CROQUETA DE PESCADO CANELONES DE CARNE LOMO DE ATUN BASE DE PIZZA
POLLOMUSLOS/HS/P CEBOLLA VINAGRE QUESO

PIERNA DE CERDO DESHUESADA TOMATE TRITURADO CILANTRO (MANJ) PAVO PECHUGA EMBUTIDO
TOMATE TRITURADO PIMIENTO ROJO COMINO MOLIDO TOMATE TRITURADO
JUDIAS VERDES PIMIENTO VERDE

CEBOLLA ZANAHORIA

GUISANTES

PIMIENTO ROJO

PIMIENTO VERDE

CALDO DEPOLLO

PIMENTON DULCE

ENSALADA MIXTA ENSALADA HORTELANA DE ARROZ
TOMATE ENSALADA ARROZ
LECHUGA ZANAHORIA
ZANAHORIA REMOLACHA
REMOLACHA LATA PIMIENTO
ACEITUNAS PEPINILLOS
ALINO ACEITUNAS
ACEITE DE OLIVA VINAGRE
CEBOLLA

PIMIENTO VERDE

PIMIENTO ROJO

PEPINILLOS

VINAGRE

PEREJIL FRESCO
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INGREDIENTES 42 SEMANA
LUNES MARTES

POTAJE DE LENTEJAS CREMA DE HORTALIZAS

PAPAS PAPAS

CALABAZA CALABAZA

LENTEJAS CALABACIN

ZANAHORIA ZANAHORIA

CEBOLLA PIMIENTO VERDE
ESPINACAS
PUERROS

ALBONDIGAS DE TERNERA EN SALSA

ALBONDIGAS DE TERNERA
TOMATE TRITURADO
CEBOLLA

PIMIENTO VERDE
ZANAHORIA

ARROZ PILAW

ARROZ

TORTILLA PAISANA CON JAMON Y
QUESO

PAPAS

HUEVO

CEBOLLA

JAMON

QUESO

PIMIENTO VERDE

PIMIENTO ROJO

MIERCOLES
SOPA CAMPESINA

PUERROS
CALDO DE CARNE
CEBOLLA

POLLO MUSLO S/HS/P
PIMENTON DULCE
PIMIENTO ROJO
FIDEOS AL HUEVO
GARRON DE TERNERA
ZANAHORIA

POLLO AL AJILLO

POLLO JAMONCITO MUSLO

VERDURAS MEDITERRANEAS ASADAS

PAPAS

CALABACIN
ZANAHORIA
PIMIENTO MORRON
CEBOLLA

JUEVES
PURE DE BROCOLI

PAPAS
CALABACIN,/BUBANGO
BROCOLI

FIDEUA DE CARNE

POLLO MUSLOS/H S/P
FIDEOS AL HUEVO
GUISANTES

CEBOLLA

TOMATE TRITURADO
ZANAHORIA
PIMIENTO ROJO
PIMIENTO VERDE
PIMENTON DULCE
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MENU BASAL

VIERNES
POTAJE DE ACELGAS Y CALABAZA

PAPAS
CALABAZA
ACELGAS

EMPANADILLAS DE BONITO

EMPANADILLAS DE BONITO

ENSALADA FRESCA

TOMATE ENSALADA
LECHUGA
ZANAHORIA
REMOLACHA LATA
ACEITUNAS
ALINO
MAYONESA
KETCHUP
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ACEITE GIRASOL MIEL
ACEITEOLIVA 0.47 MOSTAZA .
AZUCAR COMUN PIMENTON DULCE
AZUCAR ESTUCHADA PIMIENTA NEGRA MOLIDA
CALDO DE CARNE* [ [ [ [ [ [ [ [ [ [ SAL FINA
CALDO DE PESCADO* [ . ° [ [ [ [ . . ° SAL GRUESA ' {
CALDO DEPOLLO* ) ) . ° ) ° ) ) 0 0 SALSA DESOJA 0 0
MAYONESA . . . . e |KETCHUP SOBRE

ALMENDRA GRANO
BEBIDAS Y VINAGRES
VINO BLANCO COCINA e |VINO TINTO COCINA .
VINAGRE e _[ZUMO DE NARANJA
LEGUMBRES
ALUBIA BLANCA . ° ALUBIA PINTA ° .
LENTEJA DELANZAROTE o o GARBANZOS LECHOSO 1
ARROCES Y PASTAS 1 |
ARROZ FIDEOS AL HUEVO ° o
PASTA AL HUEVO . ° PASTA INTEGRAL °
ESPAGUETIAL HUEVO . . LASANA AL HUEVO . .
ESPIRALES TRICOLOR AL HUEVO . . MACARRONES AL HUEVO . .
ESTRELLITAS AL HUEVO : . . COUS COUS e |
GOFIO ° ° ° ° ° PANRALLADO ° °
REBOZADOR H H H . H H PANRALLADO ESPECIAL _: i . H ! !
HARINA ° . PANRALLADO CELIACOS ° ° °
CONSERVAS H H H H H H H H : H
ACEITUNAS A k i X X REMOLACHA LATA X i X 3 A
APIO RALLADO : D : : : PIMIENTO MORRON : : : : :
ATUN ENACEITE : : : : . : PINA EN ALMIBAR H : ; : : :
LEGUMBRES EN CONSERVA H H H H H e [LOMODECABALLA H H } H o ! !
COCTEL DEFRUTAS ALMIBAR 4 i : i : ! : : : TOMATE ENTERO : i : : i
VERDURAS EN CONSERVA : : H : H : H : H PEPINILLOS EN VINAGRE _: : j : H : : °
MELOCOTON ALMIBAR TOMATE TRITURADO

VERDURAS

CHURROS DE MERLUZA

VARITAS DE MERLUZA

BONDIOLA DE CERDO : D . ° o PAVO PECHUGA {

CARNE MOL IDA DE TERNERA : : : PECETO

ALBONDIGAS DE TERNERA H ° : ° e . e |PIERNADECERDO DESHUESADA

COSTILLA CERDO SALADA k o H ) o o : POLLO JAMONCITO :

HUGGETS DEPOLLO : ] : o e : e |POLLOMUSLOS/HS/P

GARRON DE TERNERA : : : POLLO PECHUGA

HAMBURGUESAS DE TERNERA H H .o |REDONDO DEPAVO o ]

LOMO ADOBADO : : 5 e i : ° : e : e |LOMOCINTA : : : : :

BOLA DELOMO DE TERNERA H H : H f H H : SALCHICHAS H H } H { } { e

CANELON DE CARNE i P e ‘e o e ‘e e o . . ° e ' e |FINGERDEPOLLO : i ° . ° : Y .

LASANA DE CARNE . I . . I . . o ! o . ° ! ;

EMBUTIDOS : : : : : : : : : : : ; : :

BACON AHUMADO o SALAMI

CHORIZO CHOPPED PORK ]

PAVO PECHUGA EMB o SALCHICHON

JAMON : ° PAVO ESPECIAL ¢ {

PESCADOS : : :

GAMBAS [ H FOGONERO :

MEJILLON ' . CARBONERO [

TUBO DE CALAMAR H MERLUZA

ATUNLOMO ° : EMPANADILLAS DE BONlTO [ [ ° [ [ o °
o i e

CROQUETAS DE MERLUZA/ATUN
HUEVOS Y LACTEOS

MERLUZA EMPANADA

PRODUCTOS ESPECIALES

QUESO PORCIONES ° ° . MARGARINA . o D
HUEVO . NATA LIQUIDA o .
L ECHE ENTERA HID . ° QUESO ° . ; °

FIDEOS S/HUEVO ° FIDEOS CELIACOS .
PANRALLADO CELIACOS ° . . MACARRONES CELIACOS

HARINA CELIACOS . . BASEDEPIZZA . . . .

PIZZA SIN GLUTEN PIZZA SIN GLUTEN .
MACARRONES S/HUEVO o PAN MOLDE CELIACOS . } e
"LECHE DEAVENA" . BASE DE PIZZA DIETAS H

*POR RAZONES DE STOCK EN LOS DIFERENTES PROVEEDORES NO ES POSIBLE GARANTIZAR SIEMPRE LA MISMA MARCA POR LO QUE SEINCLUYEN LOS Ahfeﬂtﬁﬁéﬁi@dﬂENWJB#@J\@A‘iﬁtdfﬂﬁ%ﬁ%m@%ﬁﬂﬂﬂiﬁ | DOFO ELABORACIONES
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RECOMENDACION CENAS
Septiembre y Octubre 2023

LUNES
11-SEP. -09-OCT.

ENSALADA VARIADA

PESCADO AL HORNO

MARTES
12-SEP. -10-OCT.

CREMA DE BUBANGO

TERNERA A LA PLANCHA

MIERCOLES
13-SEP. -11-OCT.

CREMA DE GUISANTES

PISTO CON HUEVO

JUEVES
14-SEP. -12-OCT.

ENSALADA CALIFORNIA

SARDINAS EN ACEITE

VIERNES
15-SEP. -13-OCT.

SOPA DE GALLINA

FAJITAS DE POLLO

SALTEADO DE ESPINACAS Y REVUELTO
CHAMPINONES
LACTEO FRUTA NATURAL LACTEO FRUTA NATURAL FRUTA NATURAL
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

18-SEP. -16-OCT.

PURE DE ACELGAS

PASTA AL GUSTO

LACTEO

19-SEP. -17-OCT.

VERDURAS HORNEADAS

LOMO AL HORNO

FRUTA NATURAL

20-SEP. -18-OCT.
ENSALADA DE CON POLLO
Y AGUACATE

PESCADO AL VAPOR

LACTEO

21-SEP. -19-OCT.

POTAJE DE HABICHUELAS

TERNERA EN SALSA

PAPAS DIENTE DE AJO

FRUTA NATURAL

22-SEP. -20-OCT.

SOPA DE CARNE

PECHUGA DE POLLO

TOMATE ALINADO

FRUTA NATURAL

LUNES
25-SEP. -23-OCT.

SOPA DE ESTRELLITAS

MERLUZA EN SALSA VERDE

ZANAHORIAS BABY CON

MARTES

26-SEP. -24-OCT.
PURE DE PUERROS Y

ZANAHORIAS

BURRITOS DE TERNERA CON
VERDURAS Y YOGUR

MIERCOLES
27-SEP. -25-OCT.

POTAJE DE 7VERDURAS

TORTILLA AL GUSTO

JUEVES
28-SEP. -26-OCT.

CALDO VERDE

PASTA TRICOLORA LA
CREMA

VIERNES
29-SEP. -27-OCT.

ENSALADA ILUSTRADA

CHOCO O CALAMARA LA
PLANCHA

GUISANTES MENESTRA QUESO RALLADO
LACTEO FRUTA NATURAL LACTEO FRUTA NATURAL FRUTA NATURAL
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

02-OCT. -30-OCT.

ENSALADA ALEMANA

PESCADO REBOZADO

LACTEO

03-OCT. -31-OCT.
POTAJE DE COLES
MACARRONES CON ATUN Y

QUESO FRESCO

FRUTA NATURAL

04-OCT. -01-NOV.

ENSALADA CANARIA

PESCADO AZUL

FRUTA NATURAL

05-OCT. -02-NOV.

CREMA DE VERDURAS

PECHUGA EMPANADA

TOMATE Y ZANAHORIA
RALLADA

LACTEO

06-OCT. -03-NOV.

SOPA PAISANA

ARVEJAS COMPUESTAS

HUEVO GUISADO

FRUTA NATURAL

S| ESTAS CRECIENDO DEBES
COMER:

« 5 RACIONES DE FRUTA AL DIiA
(1 RACION EQUIVALE A 1 PERA
PEQUENA, 100 GRAMOS DE
FRESA O 150 GRAMOS DE
SANDIA)

« LEGUMBRES 3 O 4 VECES EN
SEMANA

« COME A DIARIO POTAJES Y
OTRAS VERDURAS, TAMBIEN
ENSALADAS, PAN Y LACTEOS,
PASTA O ARROZ

« ALTERNA PESCADOS BLANCOS
Y AZULES, HUEVOS, CARNES Y
EMBUTIDOS.

« BEBE AGUA ADIARIO 1 A2
LITROS.

« JUGOS CON AZUCAR,
BOLLERIA, REFRESCOS O
CHUCHES (MEJOR FRUTOS
SECOS) SOLO EN ALGUNA
OCASION

« PRACTICA ALGUN DEPORTE
(FUTBOL, BALONCESTO,
JUDO...),CAMINA O ANDA EN
BICI 30 MINUTOS TODOS LOS
DIAS Y SUBE SIEMPRE POR LAS
ESCALERAS
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