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MES DE OCTUBRE DE 2026

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

S| COMES
Pasta o Arroz y Carne

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

Legumbre y Huevo

PUEDES CENAR
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo
Verdura/Ensalada y Carne
Patata y Pescado
Patata y Huevo
Arroz y Carne
Verdura/Ensalada y Pescado
Verdura y Huevo
Verdura/ensalada y Carne

lunes 5
1° FIDEUA DE POLLO Y VERDURAS

2° MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA, ZANAHORIA RALLADA Y MAIZ

1° CHICKEN AND VEGETABLE FIDEUA

2° BAKED HAKE WITH LETTUCE, GRATED
CARROT AND CORN SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

637 Kcal
29.29. Saturados
59,19. Azlicares

martes 6
1° PURE DE VERDURAS NATURALES

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALLADA

1° NATURAL VEGETABLE PUREE

2° SPANISH OMELETTE WITH LETTUCE,
TOMATO AND GRATED CARROT SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 646 Kcal 2703kJ
Lipidos 3849. Saturados 6,7g.
H.Carbono 50g. Azlicares 11,6 9.

Proteinas 21g. Sal 18g.
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jueves 1
1° CREMA DE CALABAZA
2° MERLUZA AL HORNO CON PATATAS
PANADERA
1° CREAM OF PUMPKIN SOUP

2° BAKED HAKE WITH BAKER'S POTATOES

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 481 Keal 2013kJ
Lipidos 2484. Saturados 350.
H.Carbono 34,19. Azlcares 84g.
Proteinas 26,80. Sal 230.
jueves 8

1° SOPA DE FIDEOS

2° ESTOFADO DE POLLO CON PATATAS DADO

1°NOODLE SOUP

2° CHICKEN STEW WITH DICED POTATOES

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

531 Kcal 2222kJ
3279. Saturados

3279. Azlicares

249q. Sal

- COMER JUNTOS £5 GENIAL/ -ﬁjﬁ

viernes 2
1° JUDIAS PINTAS HORTELANAS

2° POLLO ASADO CON ENSALADA DE LECHUGA,
TOMATE Y MAIZ

1°PINTO BEANS

2°ROAST CHICKEN WITH LETTUCE, TOMATO
AND CORN SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

613 Kcal 2563kJ
289. Saturados 59.
4124g. Azlicares

39,1¢. Sal

viernes 9
1° ARROZ CON TOMATE

2°LOMO ADOBADO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALLADA

1°RICE WITH TOMATO SAUCE

2° MARINATED PORK LOIN WITH LETTUCE,
TOMATO AND GRATED CARROT SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

748 Kcal 3130kJ
404 9. Saturados 104g.
747 49. Azlicares 75¢.
19.84. Sal 3413249.




lunes 12

12 DE OCTUBRE

- DIA DE LA .4

lunes 19

1° LENTEJAS ECOLOGICAS ESTOFADAS
2° POLLO GUISADO CON BONIATO ASADO
1° ORGANIC STEWED LENTILS

2° CHICKEN STEW WITH ROASTED SWEET
POTATO

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

708 Keal

2459. Saturados
6849. Azlicares
65540. Sal

lunes 26

martes 13 miércoles 14

miércoles 21
1° SOPA DE COCIDO

martes 20
1° PAELLA DE VERDURAS (ARROZ INTEGRAL)

2° MERLUZA EN SALSA POMODORO CON 2°COCIDO MADRILENO

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ACEITUN...

1° VEGETABLE PAELLA (BROWN RICE) 1° STEW SOUP

2° HAKE IN LEEK SAUCE WITH LETTUCE, 2° MADRILENO STEW

TOMATO AND OLIVE SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

519 Kcal 2170kJ i 872 Kcal

1459. Saturados b ipi 3569. Saturados
7489. Azlicares 19, 103,7 g. Azlicares
2134q. Sal b 34,74. Sal

miércoles 28
1° JUDIAS BLANCAS HORTELANAS

martes 27
1° ARROZ (INTEGRAL) DE POLLO Y VERDURAS

2° HUEVOS VILLAROY CON ENSALADA DE
LECHUGA, ZANAHORIA RALLADA Y MAIZ

1°HORTELANAS WHITE BEANS

2° MERLUZA A LA VIZCAINA CON ENSALADA
DE LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

1° ARROZ (INTEGRAL) DE POLLO Y VERDURAS

2° MERLUZA A LA VIZCAINA WITH LETTUCE, 2°VILLAROY EGGS WITH LETTUCE, GRATED

jueves 15
1° FUSILLIS GRATINADOS

2° LENGUADINA EMPANADA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

1°FUSILLI AU GRATIN

2°BREADED SOLE FILLET WITH LETTUCE,
TOMATO AND OLIVE SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 766 Keal 3205kJ
37,79. Saturados 744.
53449. Azlicares 6,59.

3,344.

jueves 22
1° CREMA DE VERDURAS NATURALES
2° ESTOFADO DE PAVO CON ARROZ PILAFF
1° NATURAL VEGETABLE SOUP
2°TURKEY STEW WITH PILAF RICE
PAN'Y POSTRE

BREAD AND DESSERT

725 Kcal

3lg. Saturados
8059. Azlicares
2774. Sal

jueves 29

viernes 16
1° JUDIAS BLANCAS HORTELANAS

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA DE
LECHUGA, PEPINO Y TOMATE

1°HORTELANAS WHITE BEANS

2° SPANISH OMELETTE WITH LETTUCE,
CUCUMBER AND TOMATO SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

744 Kcal 3113KkJ

36,39. Saturados 6,59.

58,29. Azlicares 72g.
2344.

viernes 23

viernes 30
1° ESPAGUETIS (INTEGRALES) NAPOLITANA

2° MAGRO GUISADO CON ENSALADA DE
LECHUGA, ZANAHORIA RALLADA Y MAIZ

1° WHOLE-WHEAT SPAGHETTI NAPOLITANA

2° LEAN STEW WITH LETTUCE, GRATED
CARROT AND CORN SALAD

TOMATO AND OLIVE SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

641 Keal

209. Saturados
88,79. Azlicares
2814. Sal

CARROT AND CORN SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

795 Keal

4834¢. Saturados
5150. Azlicares
291g. Sal

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

654 Kcal 2735kJ

2719. Saturados 529.
H.Carbono 66,50. Azlicares 89g.
Proteinas 36,80. Sal 1,669.



ALERGENOS / ALLERGENS

jueves 1 viernes 2
@ @
> QOO O 2
lunes 5 martes 6 miércoles 7 jueves 8 viernes 9

martes 13 miércoles 14 viernes 16

r @

= @

lunes 19 martes 20

miércoles 21 jueves 22 viernes 23

jueves 29

@ GLUEN @ MOSTAZA @ sEsamo @  surmos ALTRAMUCES 0 MoLUSCos ©  CRUSTACEOS 2 Huevos
©  PESCADO @ CACAHUETES ©  son O LECHE ©  FRUTOSCONCASCAR & APIO



