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LUNES

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA
1° SAUTE GREEN BEANS

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD

Calorias 426 Kcal 781 kI
Lipidos 26 g. [Saturados 4 g
H.Carbono 36 g. [Azlcares 4.4 gl]
Proteinas 12 g. Sal 108 g.

LUNES

ENSALADA
1° CHICKEN PAELLA

2° GRILLED DAB AND SALAD

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 444 Kcal 1856 kJ
[Saturados 2,6 gl
[AzGcares 12,3 g.]

Lipidos B8 g
HCarbono 53 g.
Proteinas 18 g. Sal 104 g.

@

P2 Sta. M2 de la Cabeza 85, 28045 (Madrid)

MARTES

LACON A LA GALLEGA CON PATATA

20

VAPOR

1° BAKED RICE

2° PORK SHOULDER AND BOILED POTAQES

Calorias 470 Kcal 1965 kJ
Lipidos 232 g. [Saturados 5,8 gl
H.Carbono 48,9 g. [Azlcares 11,6 gl

Proteinas 16,5 g. Sal 123 g.

MARTES

1° NOODLE SOUP
o MADRILENIAN STEW (HAM, CHORIZO,

CHICKEN, BLOOD SAUSAGE. CHICKPEAS,

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 485 Kcal 2027 K
Lipidos 224 9. [Saturados 4,2 [h|
H.Carbono 53,3 g. [AzGcares 12,9 g¢.]
Proteinas 17,7 g. Sal 147 g

2° POLLO ASADO CON CALABACIN

1° HARICOT BEAN STEW

2° ROAST CHICKEN AND COURGUETTE

Calorias 422 Kcal
Lipidos 22 g.
HCarbono 38 g.
Proteinas 18 g. Sal

1764

[Saturados 4,5
[Azlcares 12,7

104

kJ
9]
9]
g.

MIERCOLES

1° MACARONI'IN NAPOLITAN SAUCE

2° BATTERED HAKE AND SALAD

2° MERLUZA ROMANA CON ENSALADA

Calorias 456 Kcal 1907

Lipidos 20 g. [Saturados 2,6
HCarbono 54 g. [Azlcares 13,5
Proteinas 16 g. Sal 115

kJ
gl
9]
g.

JUEVES

o CREAM OF VEGETABLE SOUP AND

CROUTONS
2° CHICKEN STEW

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 424 Kcal 1773
Lipidos 21 g. [Saturados 3,7

H.Carbono 39 g. [Az(cares 14,1
Proteinas 19 g. Sal 108

kJ
9]
gl

VIERNES

2 HAMBURGUESA DETERNERA A LA
CAZADORA

1° LENTILSTEW

o VEALBURGER IN A MUSHROOM AND
TOMATO GRAVY

Calorias 445 Kcal 1862 kJ
Lipidos 20 g. [Saturados 6,4 g
HCarbono 47 g. [Azlcares 14 g
Proteinas 19 g. Sal 129 g.

VIERNES

ENSALADA
1° RED BEAN STEW

2° HAM SCRAMBLED EGGS AND SALAD

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 425 Kcal w78 kJ
Lipidos 26 g. [Saturados 5,1 g
H.Carbono 34 g. [AzGcares 13,7 g

Proteinas 16 g. Sal 117 g.



tel:914%20734%20216

LUNES

2° MERLUZA A LA VIZCAINA

1° SPAGUETTI CARBONARA

2° HAKE AND PEPPERS IN ATOMATO SAUCE

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 469 Kcal 1959 kJ
Lipidos 23 g. [Saturados 6,2 gl
HCarbono 49 g. [AzlGcares 13,7 gl
Proteinas 17 g. Sal 128 g.

LUNES 24
1° GARBANZOS GUISADOS

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA
1° CHICKPEA STEW

2° SPANISH OMELETTE AND SALAD

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 473 Kcal 1978 kJ
Lipidos 27 g. [Saturados 4,9 gl
HCarbono 43 g. [AzGcares 12,9 gl

Proteinas 14 g. Sal 112 g.

MARTES

2° HUEVOS VILLARROY CON ENSALADA

1° LENTILAND CHORIZO STEW

2° VILLARROY EGGS AND SALAD

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 457  Kcal 912 kI
Lipidos 232 g. [Saturados 4,5 gl
H.Carbono 458 g. [Azlcares 153 g
Proteinas 165 g. Sal 125 g.

MARTES 25

1° SOPA DE AVE CON FIDEOS
2° SAN JACOBO CASERO CON PURE

1° CHICKEN NOODLE SOUP

o BREADED HAM AND CHEESE WITH

MASHED POTATOES
PAN YPOSTRE

BREAD AND DESSERT

Calorias 462 Kcal 1930 kJ
Lipidos 24 g. [Saturados 6,2 gl
H.Carbono 43,3 g. [AzlGcares 13,1 g.]
Proteinas 18,3 g. Sal 119 g.

EL POSTRE SERA VARIADO
(FRUTA DE TEMPORADA, Y
POSTRE LACTEO O LECHE)

MIERCOLES (19)

PICATOSTES
5o ALBONDIGAS DETERNERA A LA

MADRILENA
40 CREAM OF COURGETTE SOUP AND

CROUTONS
o VEALMEATBALLS IN A MUSHROOM AND

TOMATO SAUCE
PAN YPOSTRE

BREAD AND DESSERT

Calorias 454  Kcal 1900 kJ
Lipidos 30 g. [Saturados 7,9 gl
H.Carbono 33 g. [AzGcares 14,7 gl
Proteinas 14 g. Sal 13 g.

MIERCOLES 26

1° CODITOS A LA ITALIANA

20 HAMBURGUESA DE TERNERA EN

SALSA PRIMAVERAL
10 PASTA IN ATOMATO, GARLICAND ONION

SAUCE
2° VEALBURGER IN VEGETABLE SAUCE

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 465 Kcal 1944 kI
Lipidos 20 g. [Saturados 6 g.]
H.Carbono 57 g. [AzGcares 12,7 gl
Proteinas 16 g. Sal 135 g.

JUEVES

2° FILETE DE POLLO CON ENSALADA

1° HARICOT BEAN STEW AND VEGETABLES

2° CHICKEN FILLETAND SALAD

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 444 Kcal 1854 K
[Saturados 2,7 gl
[AzGcares 14,4 gl

Lipidos 21 g.
HCarbono 43 g.

Proteinas 21 g. Sal 118 g.
JUEVES 27
» CREMA SAN GERMAN CON
PICATOSTES

2° POLLOASADO CON ARROZ BLANCO
o 'SAN GERMAN" STYLE CREAM AND
CROUTONS
2° ROAST CHICKEN AND PLAIN RICE

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 431 Kcal 1801 K
Lipidos 22 g. [Saturados 4,2 gl
H.Carbono 44 g. [AzGcares 13,9 gl
Proteinas 14 g. Sal 114 g.

VIERNES

2° LOMO PLANCHA CON PATATAS

1° PLAIN RICE IN TOMATO SAUCE

2° GRILLED LOIN AND FRENCH FRIES

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 457 Kcal ¥R kI
Lipidos 18 g. [Saturados 2,6 gl
H.Carbono 58 g. [Azlcares 11,1 g
Proteinas 15 g. Sal 11 g.

VIERNES 28
1° LENTEJAS HORTELANAS

2° VARITAS DE MERLUZA CON ENSALADA
1° LENTIL AND VEGETABLE STEW

2° HAKE STICKAND SALAD

PAN YPOSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 444 Kcal 1857 kJ
Lipidos 20 g. [Saturados 2,7 gl
H.Carbono 47 g. [Azlcares 144 g]
Proteinas 20 g. Sal 11 g.

SI COMES

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

PUEDES CENAR

Pasta o Arrozy Carne |Verdura/Ensaladay Pescado

Pasta o Arroz y Pescado
Pasta o Arroz y Huevo
Verdura y Carne
Verdura y Pescado
Verdura y Huevo
Legumbre y Carne
Legumbre y Pescado

Verdura y Huevo
Verdura/Ensalada y Carne
Patata y pescado
Patatay Huevo
Arroz y Carne
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo
Verdura/ensalada y Carne

Al (’/ﬁ%@*
Co\ecstﬁrri\tqgﬁ)eg
Calle Tormes, 6 - 28840 - MEJORADA DEL
CAMPQO - MADRID
Telf.: 91392 3559 - email :
info@alegra.com.es
www.alegra.com.es

Cumpliendo con el Reglamento 1169/2011 del 25 Octubre del 2011, disponemos de la informacion sobre alérgenos en la direccién del centro.
La ensalada que acompaiia a los platos puede variar entre los siguientes ingredientes: lechuga, tomate, zanahoria, maiz, remolacha y aceitunas

Legumbre y Huevo



