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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
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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.
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MES DE OCTUBRE DE 2026

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

S1 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° ESPAGUETIS CON VERDURAS

2° MERLUZA A LA PLANCHA CON ENSALADA

1° SPAGHETTI WITH VEGETABLES

2° GRILLED HAKE WITH SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

718 Keal
21649. Saturados
9149. Azlicares

martes 6
1° CREMA DE CALABACIN

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

1° CREAM OF ZUCCHINI SOUP

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

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 580 Kcal 2427kJ
Lipidos 34g. Saturados 6,2g.
H.Carbono 441g. Azlicares 12,2g.

Proteinas 2050. Sal 2,220.
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miércoles 7

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°POLLO A LA PLANCHA CON CALABACIN
SALTEADO

1°NOODLE SOUP

20 GRILLED CHICKEN WITH SAUTEED
ZUCCHINI

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

499 Kcal 2088 kJ
31,7g. Saturados

314g9. Azlicares

191g. Sal

viernes 2
1° JUDIAS BLANCAS HORTELANAS (SIN
TOMATE)
29 POLLO ASADO CON CALABACIN SALTEADO
1° WHITE BEANS (WITHOUT TOMATO)

20ROAST CHICKEN WITH SAUTEED ZUCCHINI

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

634 Kcal 2653kJ
2859. Saturados 529.
421g. Azlicares 81g.
4154. Sal 199g.

viernes 9
1° ARROZ CON TOMATE

2°LOMO A LA PLANCHA CON CALABAZA
SALTEADA

1°RICE WITH TOMATO SAUCE

20 GRILLED PORK LOIN WITH SAUTEED
PUMPKIN

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

845 Kcal 3535 kJ
4719. Saturados 14,59.
76,29. Azlicares 82g.
2749. Sal 14q.
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lunes 19
1° LENTEJAS HORTELANAS (SIN TOMATE)

2° POLLO A LAPLANCHA CON BONIATO ASADO

1° COUNTRY-STYLE LENTILS (WITHOUT
TOMATO)

2° GRILLED CHICKEN WITH ROASTED SWEET
POTATO

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorfas 576 Kcal 2410kJ
Lipidos 2499. Saturados 39g.
H.Carbono 4724g. Azlcares 57g.
Proteinas 31,10. Sal 2q.
lunes 26
1° CREMA DE ZANAHORIA

2° LASANA BOLONESA CON ENSALADA

1° CREAM OF CARROT SOUP

2° BOLOGNESE LASAGNA WITH SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 578 Keal 2419kJ
Lipidos 29,29. Saturados 52g.
H.Carbono 46,29. Azlcares 10,89.

Proteinas 1479. Sal 2249.

martes 13
1° CREMA DE PUERROS

2° HAMBURGUESA A LA PLANCHA CON PATATA
VAPOR

1° CREAM OF LEEK SOUP
2° GRILLED BURGER WITH STEAMED POTATOES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
910 Kcal 3807 kJ
3560. Saturados 9449.

120,5g. Azlicares 6,39.
25¢. Sal 1g.

martes 20
1° PAELLA VALENCIANA (SIN TOMATE)

2° MERLUZA A LA PLANCHA CON ENSALADA

1°VALENCIAN PAELLA (WITHOUT TOMATO)

2° GRILLED HAKE WITH SALAD
PANY POSTRE

BREAD AND DESSERT
Calorias 731 Keal 3059 kJ
Lipidos 3759. Saturados 69.
H.Carbono 5999. Azlcares 48g.
Proteinas 391q. Sal 2444.

martes 27

1° ARROZ (INTEGRAL) CON VERDURAS

2° MERLUZA A LA PLANCHA CON ENSALADA

1°BROWN RICE WITH VEGETABLES

2° GRILLED HAKE WITH SALAD
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorfas 595 Kcal 2490kJ
Lipidos 199¢. Saturados 2,69.
H.Carbono 8444. Azlcares 299.
Proteinas 20,39. Sal 2,640.

miércoles 14
1° ESPAGUETIS CON VERDURAS

2° POLLO ASADO CON ENSALADA DE LECHUGA
Y MAIZ

1° SPAGHETTI WITH VEGETABLES

2°ROAST CHICKEN WITH LETTUCE AND CORN
SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

833 Kcal 3484 KkJ
2919. Saturados 53g.
9299. Azlicares 72g.
38.10. Sal 1674.

miércoles 21
1° SOPA DE COCIDO

2°POLLO A LA PLANCHA
1° STEW SOUP

2° GRILLED CHICKEN

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 608 Kcal 2544 kJ
Lipidos 2899. Saturados 47g.
H.Carbono 60,6 9. Az(icares 424g.
Proteinas 24.8¢. Sal 1,830.

miércoles 28
1° JUDIAS BLANCAS HORTELANAS (SIN
TOMATE)
2° TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA
1° WHITE BEANS (WITHOUT TOMATO)

2° POTATO OMELETTE WITH SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorfas 744 Kcal 3113kJ
Lipidos 36,30 Saturados 6,50.
H.Carbono 58,24. Azlcares 729.
Proteinas 3580. Sal 2,349.

jueves 15
1° MACARRONES CON VERDURAS

2° LENGUADINA AL HORNO CON ENSALADA
1° MACARONI WITH VEGETABLES
2° BAKED SOLE WITH SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 793 Keal 3318kJ
Lipidos 2299. Saturados 3.2g.
H.Carbono 95249. Azlicares

Proteinas 226,8 0. Sal

jueves 22
1° CREMA DE VERDURAS NATURALES

2° PAVO A LA PLANCHA CON ARROZ PILAFF
1° NATURAL VEGETABLE SOUP

2° GRILLED TURKEY WITH PILAF RICE

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 491 Keal 2054 kJ
Lipidos 159¢. Saturados 21g.
H.Carbono 76,39. Azlicares 61g.
Proteinas 84. Sal 1,07 9.
jueves 29

1° JUDIAS VERDES REHOGADAS

2° POLLO EN SALSA CON ARROZ INTEGRAL

1° SAUTEED GREEN BEANS

2° CHICKEN IN GREEN SAUCE WITH BROWN
RICE

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 602 Keal 2519kJ
Lipidos 2859. Saturados 4449.
H.Carbono 7459. Azlicares 98g.
Proteinas 30g. Sal 2544.

viernes 16
1° JUDIAS BLANCAS HORTELANAS (SIN
TOMATE)
29 TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA
1° WHITE BEANS (WITHOUT TOMATO)

2° SPANISH OMELETTE WITH SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 744 Keal 3113kJ
Lipidos 36,30. Saturados 6,59.
H.Carbono 58,29. Azlicares 72g.
Proteinas 35,84. Sal 2,340.

viernes 23
1° MACARRONES CON CALABACIN

2° MERLUZA A LA PLANCHA CON CALABACIN
SALTEADO

1° MACARONI WITH ZUCCHINI

20 GRILLED HAKE WITH SAUTEED ZUCCHINI

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

576 Kceal

143g. Saturados
6159. Azlicares
26,7Q. Sal

viernes 30
1° ESPAGUETIS CON BROCOLI

2°LOMO A LA PLANCHA CON ENSALADA DE
LECHUGA, ZANAHORIA RALLADA Y MAIZ

1° SPAGHETTI WITH BROCCOLI

2° GRILLED PORK LOIN WITH LETTUCE,
GRATED CARROT AND CORN SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorfas 1016 Keal 4249kJ
Lipidos 499¢. Saturados 14,849.
H.Carbono 97,29. Azlicares 7,69.
Proteinas 39,30. Sal 115¢.
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MES DE OCTUBRE DE 2026 AN i

jueves 1
1° CREMA DE CALABAZA

viernes 2
1° JUDIAS PINTAS HORTELANAS

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

PUEDES CENAR
Verdura/Ensalada y Pescado

S| COMES
Pasta o Arroz y Carne 20 MERLUZA AL HORNO CON PATATAS
Pasta o Arroz y Pescado Verdura y Huevo PANADERA
Verdura/Ensalada y Carne lAfl Covi 1° CREAM OF PUMPKIN SOUP
Patata y Pescado &Eémﬁs@g

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

Pasta o Arroz y Huevo 1°PINTO BEANS

Verdura y Carne
Verdura y Pescado

2° BAKED HAKE WITH BAKER'S POTATOES 2°ROAST CHICKEN WITH LETTUCE, TOMATO

AND CORN SALAD

Patata y Huevo Calle Tormes, 6 — 28840

~ MEJORADA DEL PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE
Verdura y Huevo Arrozy Carne CAMRO ADRD e BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado T eees Clorss 481Kel 201310 i 613Keal 256310
Lipidos 2489. Saturados 359 pi 289. Saturados 59.
Le g um b re y Pesca d o Ve I"d ura y Huevo H.Carbono 341g. Azlicares 8449. 4124g. Azlicares
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne roeines 2089 & 230 : ‘
lunes 5 martes 6 miércoles 7 jueves 8 viernes 9

1° PASTA (PSG/PSH) NAPOLITANA

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

1° PSG/PSH NAPOLITANA MACARONI

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

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

543 Keal
21.29. Saturados
56,89. Azlicares

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.

1° SOPA DE FIDEOS (PSG/PSH)

2° ESTOFADO DE POLLO CON PATATAS DADO

1° NOODLE SOUP (PSG)(PSH)

2° CHICKEN STEW WITH DICED POTATOES

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

531 Kcal 2222kJ
3279. Saturados

3279. Azlicares

249q. Sal

1° ARROZ CON TOMATE

2°LOMO A LA PLANCHA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALLADA

1°RICE WITH TOMATO SAUCE

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

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

851 Kcal 3561 kJ
49,1g. Saturados 14,7g.
7429. Azlicares 71g.
26,50. Sal 142q.



lunes 12

lunes 19
1° CREMA DE VERDURAS NATURALES

2° POLLO GUISADO CON BONIATO ASADO
1° NATURAL VEGETABLE SOUP

2° CHICKEN STEW WITH ROASTED SWEET

martes 13
1° CREMA DE PUERROS

20 ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON
PATATAS

1° CREAM OF LEEK SOUP

2° MEATBALLS WITH VEGETABLES WITH
POTATOES

miércoles 14
1° PATATAS GUISADAS

2° POLLO ASADO CON ENSALADA DE LECHUGA
Y MAIZ

1° STEWED POTATOES

2°ROAST CHICKEN WITH LETTUCE AND CORN
SALAD

jueves 15
1° PASTA (PSG/PSH) A LA ITALIANA

2° LENGUADINA AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

1° PASTA (GLUTEN-FREE / EGG-FREE)
ITALIAN STYLE

2° BAKED SOLE WITH LETTUCE, TOMATO AND
OLIVE SALAD

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 PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
751 Keal 3142kJ (t 633 Kcal Calorias 598 Kcal 2502 kJ Calorias 744 Keal 3113kJ
48149. Saturados 1349. ipi 39,79. Saturados .29 Lipidos 2239. Saturados b Lipidos 36,30. Saturados 6,59.
3699. Azicares 469. 3199¢. Azlicares H.Carbono 63549. Azicares H.Carbono 58,29. Azlicares 72g.
39,40. Sal 2,474. 33,440. Sal Proteinas 218,99. Sal Proteinas 35,84. Sal 2,340.

martes 20
1° PAELLA DE VERDURAS (ARROZ INTEGRAL)

2° MERLUZA EN SALSA POMODORO CON

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ACEITUN...

1° VEGETABLE PAELLA (BROWN RICE)

2° HAKE IN LEEK SAUCE WITH LETTUCE,

miércoles 21
1° SOPA DE FIDEOS (PSG/PSH)

29 COCIDO MADRILENO
1° NOODLE SOUP (PSG)(PSH)

2° MADRILENO STEW

jueves 22
1° CREMA DE VERDURAS NATURALES

2° ESTOFADO DE PAVO CON ARROZ PILAFF
1° NATURAL VEGETABLE SOUP

2°TURKEY STEW WITH PILAF RICE

viernes 23
1° PASTA (PSG/PSH) NAPOLITANA

2° LENGUADINA AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALLADA

1°PSG/PSH NAPOLITANA MACARONI

2° BAKED SOLE WITH LETTUCE, TOMATO AND

POTATO TOMATO AND OLIVE SALAD GRATED CARROT SALAD
PAN Y POSTRE PANY POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
Calorfas 463 Keal 1937k Calorias 519 Kcal 2170kJ Calorias 677 Keal 2833kJ Calorias 725 Kcal 3033kJ i 551 Kcal
Lipidos 1744. Saturados 152,49. Lipidos 145g. Saturados 2g. Lipidos 3259. Saturados 89g. Lipidos 3lg. Saturados 54g. ipit 211g. Saturados
H.Carbono 52,39. Azlicares 21g. H.Carbono 7489. Azlicares 51g. H.Carbono 71g. Azlicares 91g. H.Carbono 8059. Azlicares 9g. i 58,79. Azlicares
Proteinas 42q. Sal 62,58 0. Proteinas 21,30. Sal 2,230. Proteinas 25,74. Sal 4q. Proteinas 27,74. Sal 2,374. Prote] 217,64. Sal
lunes 26 martes 27 miércoles 28 jueves 29 viernes 30
1° CREMA DE ZANAHORIA 1° ARROZ (INTEGRAL) CON VERDURAS 1° JUDIAS BLANCAS HORTELANAS 1° JUDIAS VERDES REHOGADAS 1° PASTA (PSG/PSH) NAPOLITANA

2° L ASANA BOLONESA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

2° MERLUZA A LA PLANCHA CON ENSALADA

2° TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA

2° POLLO AL CHILINDRON CON ARROZ
INTEGRAL

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

1° CREAM OF CARROT SOUP 1°BROWN RICE WITH VEGETABLES 1° HORTELANAS WHITE BEANS 1° SAUTEED GREEN BEANS 1° PSG/PSH NAPOLITANA MACARONI

2° BOLOGNESE LASAGNA WITH LETTUCE, 2° GRILLED HAKE WITH SALAD 2°POTATO OMELETTE WITH SALAD 2° CHICKEN CHILINDRON WITH BROWN RICE 2°LEAN STEW WITH LETTUCE, GRATED

TOMATO AND OLIVE SALAD CARROT AND CORN SALAD

PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

Calorias 578 Keal 2419kJ Calorias 595 Kcal 2490kJ Calorias 744 Keal 3113kJ Calorias 690 Kcal 2887 kJ Calorfas 612 Keal 2559 kJ
Lipidos 29,29. Saturados 52g. Lipidos 199¢. Saturados 2,69. Lipidos 36,30 Saturados 6,50. Lipidos 835,7¢. Saturados 166,4 9. Lipidos 28,79. Saturados 560.
H.Carbono 46,29. Azlcares 10,89. H.Carbono 8449. Azlicares 299. H.Carbono 5829. Azlcares 729. H.Carbono 96,7 9. Azlicares 18559. H.Carbono 56,50. Azlicares 12,2¢9.
Proteinas 1479. Sal 2249. Proteinas 20,39. Sal 2,640. Proteinas 3580. Sal 2,349. Protefnas 53¢. Sal 74,099. Protefnas 31249. Sal 2,220.
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P2 Sta. M2 de la Cabeza 85, 28045 (Madrid)

Teléfono: 914 734 216

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.

&‘;(’/g‘t&

e b

Calle Tormes, 6 — 28840
— MEJORADA DEL
CAMPO - MADRID

Telf.: 91 392 35 59 - email
: inffo@alegra.com.es
www.alegra.com.es

miércoles 7

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°POLLO A LA PLANCHA CON PATATAS DADO

1°NOODLE SOUP

2° GRILLED CHICKEN WITH DICED POTATOES

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

550 Kcal 2301 kJ
3599. Saturados 54g.
3749. Azlicares 349.
17,34. Sal 2,574.

f-’ -~

Colecimisdes

viernes 2
1° JUDIAS PINTAS HORTELANAS

2° POLLO ASADO CON ENSALADA

1°PINTO BEANS

2°ROAST CHICKEN WITH SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

622 Kcal 2603kJ
2959. Saturados 53g.
409. Azlicares 6g.
39¢. Sal 2,249.

viernes 9
1° ARROZ CON TOMATE

2°LOMO A LA PLANCHA CON ENSALADA

1°RICE WITH TOMATO SAUCE

2° GRILLED PORK LOIN WITH SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

854 Kcal 3574kJ
50,89. Saturados 15g.
71449. Azlicares 444.
26,30 Sal 1640.



lunes 12

lunes 19
1° LENTEJAS ECOLOGICAS ESTOFADAS

2° POLLO GUISADO CON BONIATO ASADO

martes 13
1° CREMA DE PUERROS

20 ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON
PATATAS

1° CREAM OF LEEK SOUP

2° MEATBALLS WITH VEGETABLES WITH
POTATOES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

751 Keal 3142kJ
48149. Saturados 1349.
36,99. Azicares 4,60.
3949. Sal 2,474.

martes 20
1° PAELLA DE VERDURAS (ARROZ INTEGRAL)

2° MERLUZA EN SALSA POMODORO CON
ENSALADA

miércoles 14
1° PATATAS GUISADAS CON VERDURAS

2° POLLO ASADO CON ENSALADA DE LECHUGA

Y MAIZ
1° STEWED POTATOES WITH VERDURAS

2°ROAST CHICKEN WITH LETTUCE AND CORN
SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

777 Keal 3249kJ
479. Saturados 11,1g.
4749. Azlicares 10,3g.
36,39. Sal 517g.

miércoles 21
1° SOPA DE COCIDO

2°COCIDO MADRILENO

jueves 15
1° FUSILLIS A LA ITALIANA

2° LENGUADINA EMPANADA CON ENSALADA

1°ITALIAN-STYLE FUSILLI

2° BREADED SOLE FILLET WITH SALAD

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 748 Kceal 3130kJ
Lipidos 2969. Saturados 49.
H.Carbono 71,39. Azlicares

Proteinas 45540. Sal

jueves 22
1° CREMA DE VERDURAS NATURALES

2° ESTOFADO DE PAVO CON ARROZ PILAFF

viernes 16
1° JUDIAS BLANCAS HORTELANAS

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA
1° HORTELANAS WHITE BEANS

2° SPANISH OMELETTE WITH SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 744 Keal 3113kJ
Lipidos 36,30. Saturados 6,59.
H.Carbono 58,29. Azlicares 72g.
Proteinas 35,84. Sal 2,340.

viernes 23
1° MACARRONES (INTEGRALES) CON TOMATE

2° MILANESA DE LENGUADINA CON ENSALADA

1° ORGANIC STEWED LENTILS 1° VEGETABLE PAELLA (BROWN RICE) 1° STEW SOUP 1° NATURAL VEGETABLE SOUP 1° MACARONI WITH TOMATO (WHOLE WHEAT)
2° CHICKEN STEW WITH ROASTED SWEET 2° HAKE IN LEEK SAUCE WITH SALAD 2° MADRILENO STEW 2° TURKEY STEW WITH PILAF RICE 20 SOLE FILLET MILANESE WITH SALAD
POTATO
PAN Y POSTRE PANY POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
Calorfas 708 Kcal 2962 kJ Calorias 519 Kcal 2170kJ Calorias 872 Kcal 3648 kJ Calorias 725 Kcal 3033kJ i 690 Kcal
Lipidos 2459. Saturados 156,3 9. Lipidos 145g. Saturados 2g. Lipidos 3569. Saturados 94g. Lipidos 3lg. Saturados 54g. ipit 2899. Saturados
H.Carbono 6849. Azlicares 199g. H.Carbono 7489. Azlicares 51g. H.Carbono 103,7g. Azlicares 10,3g. H.Carbono 8059. Azlicares 9g. i 63g. Azlicares
Proteinas 65,50. Sal 64,3 0. Proteinas 21,30. Sal 2,230. Proteinas 34,74. Sal 423¢. Proteinas 27,74. Sal 2,374. Prote] 46 g. Sal
lunes 26 martes 27 miércoles 28 jueves 29 viernes 30
1° CREMA DE ZANAHORIA 1° ARROZ CON POLLO 1° JUDIAS BLANCAS HORTELANAS 1° JUDIAS VERDES REHOGADAS 1° ESPAGUETIS CON VERDURAS

2° L ASANA BOLONESA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

1° CREAM OF CARROT SOUP

2° BOLOGNESE LASAGNA WITH LETTUCE,

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

1° CHICKEN AND RICE

2° GRILLED HAKE WITH LETTUCE, TOMATO

2° TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA

1°HORTELANAS WHITE BEANS

2° SPANISH OMELETTE WITH SALAD

2° POLLO AL CHILINDRON CON ARROZ
INTEGRAL

1° SAUTEED GREEN BEANS

2° CHICKEN CHILINDRON WITH BROWN RICE

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

1° SPAGHETTI WITH VEGETABLES

2° LEAN STEW WITH LETTUCE, GRATED

TOMATO AND OLIVE SALAD AND OLIVE SALAD CARROT AND CORN SALAD
PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
Calorias 578 Keal 2419kJ Calorias 592 Keal 2477K) Calorias 744 Keal 3113kJ Calorias 690 Keal 2887kJ Calorfas 851 Keal 3559 kJ
Lipidos 29,29. Saturados 52g. Lipidos 209. Saturados 2,69. Lipidos 36,30 Saturados 6,50. Lipidos 835,7¢. Saturados 166,4 9. Lipidos 28.84¢. Saturados 589.
H.Carbono 46,29. Azlcares 10,89. H.Carbono 8379. Azlicares 2,29. H.Carbono 5829. Azlcares 729. H.Carbono 96,7 9. Azlicares 18559. H.Carbono 95.89. Azlicares 10,59.
Proteinas 1479. Sal 2249. Proteinas 20,39. Sal 211q. Proteinas 35840. Sal 2,349. Protefnas 53¢. Sal 74,099. Protefnas 40,6 9. Sal 1550.
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P2 Sta. M2 de la Cabeza 85, 28045 (Madrid)

Teléfono: 914 734 216

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° PASTA (PSG/PSH) CON VERDURAS

2° MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA

1° PASTA WITH VEGETABLES (GLUTEN-FREE /
EGG-FREE)

2° BAKED HAKE WITH SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

793 Keal
2299. Saturados
9529. Azlicares

martes 6
1° PURE DE VERDURAS NATURALES

2° POLLO EN SALSA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALLADA

1° NATURAL VEGETABLE PUREE

2° CHICKEN IN GREEN SAUCE WITH LETTUCE,
TOMATO AND GRATED CARROT SALAD

PANY POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 459 Keal 1920kJ
Lipidos 3049. Saturados 4q.
H.Carbono 443g. Azlicares 1144.

Proteinas 204g. Sal 2,550.

lAf;(’/g"w&

e b

Calle Tormes, 6 — 28840
— MEJORADA DEL
CAMPO - MADRID

Telf.: 91 392 35 59 - email
: inffo@alegra.com.es
www.alegra.com.es

miércoles 7

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 FIDES (PSG/PSH)
29 ESTOFADO DE POLLO CON PATATAS DADO
1° NOODLE SOUP (PSG)(PSH)

2° CHICKEN STEW WITH DICED POTATOES

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

531 Kcal 2222kJ
3279. Saturados

3279. Azlicares

249q. Sal

"R

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

viernes 9
1° ARROZ CON TOMATE

2°LOMO A LA PLANCHA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALLADA

1°RICE WITH TOMATO SAUCE

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

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

851 Kcal 3561 kJ
49,1g. Saturados 14,7g.
7429. Azlicares 71g.
26,50. Sal 142q.



lunes 12

lunes 19
1° LENTEJAS ECOLOGICAS ESTOFADAS

2° POLLO GUISADO CON BONIATO ASADO

1° ORGANIC STEWED LENTILS

martes 13
1° CREMA DE PUERROS

20 ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON
PATATAS

1° CREAM OF LEEK SOUP

2° MEATBALLS WITH VEGETABLES WITH
POTATOES

miércoles 14
1° PATATAS GUISADAS

2° POLLO ASADO CON ENSALADA DE LECHUGA
Y MAIZ

1° STEWED POTATOES

2°ROAST CHICKEN WITH LETTUCE AND CORN
SALAD

jueves 15
1° PASTA (PSG/PSH) CON TOMATE

2° LENGUADINA AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

1° PASTA (GLUTEN FREE / EGG FREE) WITH
TOMATO

2° BAKED SOLE WITH LETTUCE, TOMATO AND
OLIVE SALAD

viernes 16
1° JUDIAS BLANCAS HORTELANAS

2° LOMO A LA PLANCHA CON ENSALADA DE
LECHUGA, PEPINO Y TOMATE

1° HORTELANAS WHITE BEANS

2° GRILLED PORK LOIN WITH LETTUCE,
CUCUMBER AND TOMATO SALAD

PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
751 Keal 3142kJ 633 Kcal Calorias 566 Kcal 2369 kJ Calorias 807 Kcal 3377kJ
48149. Saturados 1349. 39,79. Saturados Lipidos 16,99. Saturados 2449 Lipidos 50,4 9. Saturados 149¢.
3699. Azicares 469. 3199¢. Azlicares H.Carbono 68,39. Azicares 6,2g. H.Carbono 39,79. Azlicares 57g.
39,40. Sal 2,474. 33,440. Sal Proteinas 219,8 9. Sal 2,024. Proteinas 39,39. Sal 1,749.

martes 20
1° PAELLA DE VERDURAS (ARROZ INTEGRAL)

2° MERLUZA EN SALSA POMODORO CON

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ACEITUN...

1° VEGETABLE PAELLA (BROWN RICE)

miércoles 21
1° SOPA DE FIDEOS (PSG/PSH)

2°COCIDO MADRILENO

1° NOODLE SOUP (PSG)(PSH)

jueves 22
1° CREMA DE VERDURAS NATURALES

2° ESTOFADO DE PAVO CON ARROZ PILAFF

1° NATURAL VEGETABLE SOUP

viernes 23
1° PASTA (PSG/PSH) NAPOLITANA

2° LENGUADINA AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALLADA

1°PSG/PSH NAPOLITANA MACARONI

2° CHICKEN STEW WITH ROASTED SWEET 2° HAKE IN LEEK SAUCE WITH LETTUCE, 2° MADRILENO STEW 2° TURKEY STEW WITH PILAF RICE 2° BAKED SOLE WITH LETTUCE, TOMATO AND
POTATO TOMATO AND OLIVE SALAD GRATED CARROT SALAD
PAN Y POSTRE PANY POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
Calorfas 708 Kcal 2962 kJ Calorias 519 Kcal 2170kJ Calorias 677 Keal 2833kJ Calorias 725 Kcal 3033kJ i 551 Kcal
Lipidos 2459. Saturados 156,3 9. Lipidos 145g. Saturados 2g. Lipidos 3259. Saturados 89g. Lipidos 3lg. Saturados 54g. ipit 211g. Saturados
H.Carbono 6849. Azlicares 199g. H.Carbono 7489. Azlicares 51g. H.Carbono 71g. Azlicares 91g. H.Carbono 8059. Azlicares 9g. i 58,79. Azlicares
Proteinas 65,50. Sal 64,3 0. Proteinas 21,30. Sal 2,230. Proteinas 25,74. Sal 4q. Proteinas 27,74. Sal 2,374. Prote] 217,64. Sal
lunes 26 martes 27 miércoles 28 jueves 29 viernes 30
1° CREMA DE ZANAHORIA 1° PASTA (PSG/PSH) NAPOLITANA 1° JUDIAS BLANCAS HORTELANAS 1° JUDIAS VERDES REHOGADAS 1° PASTA (PSG/PSH) NAPOLITANA

2° L ASANA BOLONESA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

2° MERLUZA A LA PLANCHA CON ENSALADA

2°LOMO A LA PLANCHA CON ENSALADA

2° POLLO AL CHILINDRON CON ARROZ
INTEGRAL

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

1° CREAM OF CARROT SOUP 1°PSG/PSH NAPOLITANA MACARONI 1° HORTELANAS WHITE BEANS 1° SAUTEED GREEN BEANS 1° PSG/PSH NAPOLITANA MACARONI

2° BOLOGNESE LASAGNA WITH LETTUCE, 2° GRILLED HAKE WITH SALAD 2° GRILLED PORK LOIN WITH SALAD 2° CHICKEN CHILINDRON WITH BROWN RICE 2°LEAN STEW WITH LETTUCE, GRATED

TOMATO AND OLIVE SALAD CARROT AND CORN SALAD

PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

Calorias 578 Keal 2419kJ Calorias 479 Keal 2005kJ Calorias 807 Keal 3377kJ Calorias 690 Keal 2887 kJ Calorfas 612 Keal 2559 kJ
Lipidos 29,29. Saturados 52g. Lipidos 215¢. Saturados 2,79. Lipidos 50,49. Saturados 149g. Lipidos 835,7¢. Saturados 166,4 9. Lipidos 28,79. Saturados 560.
H.Carbono 46,29. Azlcares 10,89. H.Carbono 52,19. Azlicares 84g. H.Carbono 39,79. Azlcares 57g. H.Carbono 96,7 9. Azlicares 18559. H.Carbono 56,50. Azlicares 12,2¢9.
Proteinas 1479. Sal 2249. Proteinas 21,69. Sal 2840. Protefnas 39,39. Sal 174q. Protefnas 53¢. Sal 74,099. Protefnas 31249. Sal 2,220.
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MES DE OCTUBRE DE 2026 R e

jueves 1
1° CREMA DE CALABAZA

viernes 2
1° JUDIAS PINTAS HORTELANAS

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

PUEDES CENAR
Verdura/Ensalada y Pescado

S1 COMES

RestololamerRyRCie 20 MERLUZA AL HORNO CON PATATAS
Pasta o Arroz y Pescado Verdura y Huevo PANADERA

&‘;f/ ¢ A 1° CREAM OF PUMPKIN SOUP

e b

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

1°PINTO BEANS

Pasta o Arroz y Huevo Verdura/Ensalada y Carne

Verdura y Carne Patata y Pescado

Verdura y Pescado

2° BAKED HAKE WITH BAKER'S POTATOES 2°ROAST CHICKEN WITH LETTUCE, TOMATO

AND CORN SALAD

Patata y Huevo Calle Tormes, 6 — 28840

~ MEJORADA DEL PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE
Verdura y Huevo Arrozy Carne CAMRO ADRD e BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado T eees Clorss 481Kel 201310 i 613Keal 256310
Lipidos 2489. Saturados 359 pi 289. Saturados 59.
Le g um b re y Pesca d o Ve I"d ura y Huevo H.Carbono 341g. Azlicares 8449. 4124g. Azlicares
Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne roeines 2089 & 230 : S8 =
lunes 5 martes 6 miércoles 7 jueves 8 viernes 9

1° FIDEUA DE POLLO Y VERDURAS

2° MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA

1° PURE DE VERDURAS NATURALES

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

1° SOPA DE FIDEOS

2° ESTOFADO DE POLLO CON PATATAS DADO

1° ARROZ CON TOMATE

2°LOMO A LA PLANCHA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALLADA

1° CHICKEN AND VEGETABLE FIDEUA 1° NATURAL VEGETABLE PUREE 1°NOODLE SOUP 1°RICE WITH TOMATO SAUCE
2° BAKED HAKE WITH SALAD 2° SPANISH OMELETTE WITH LETTUCE, 2° CHICKEN STEW WITH DICED POTATOES 2° GRILLED PORK LOIN WITH LETTUCE,
TOMATO AND GRATED CARROT SALAD TOMATO AND GRATED CARROT SALAD
PANY POSTRE PANY POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
648 Kcal Calorias 646 Kcal 2703kJ 531 Kcal 2222kJ 851 Kcal 3561 kJ
30,89. Saturados Lipidos 3849. Saturados 6,7g. 32,79. Saturados 49,1g. Saturados 14,7g.
58,29. Azlicares H.Carbono 509. Azlicares 11,69. 32,79. Azlicares 7429. Azlicares 71g.

Proteinas 21g. Sal 18g.

2499. Sal

26,50. Sal 142q.



lunes 12

lunes 19
1° LENTEJAS ECOLOGICAS ESTOFADAS

2° POLLO GUISADO CON BONIATO ASADO

martes 13
1° CREMA DE PUERROS
2° ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON
PATATAS
1° CREAM OF LEEK SOUP

2° MEATBALLS WITH VEGETABLES WITH

miércoles 14
1° PATATAS GUISADAS
2° POLLO ASADO CON ENSALADA DE LECHUGA
Y MAIZ
1° STEWED POTATOES

2°ROAST CHICKEN WITH LETTUCE AND CORN

jueves 15
1° FUSILLIS A LA ITALIANA

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

1°ITALIAN-STYLE FUSILLI

2° BREADED SOLE FILLET WITH LETTUCE,

viernes 16
1° JUDIAS BLANCAS HORTELANAS
29 TORTILLA ESPANOLA CON ENSALADA DE
LECHUGA, PEPINO Y TOMATE
1° HORTELANAS WHITE BEANS

2° SPANISH OMELETTE WITH LETTUCE,

POTATOES SALAD TOMATO AND OLIVE SALAD CUCUMBER AND TOMATO SALAD
PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
751 Keal 3142kJ 633 Kcal Calorias 748 Keal 3130kJ Calorias 744 Keal 3113kJ
48149. Saturados 1349. 39,79. Saturados Lipidos 2969. Saturados 49. Lipidos 36,30. Saturados 6,59.
3699. Azicares 469. 3199¢. Azlicares H.Carbono 7139. Azicares H.Carbono 58,29. Azlicares 72g.
39,40. Sal 2,474. 33,440. Sal Proteinas 45540. Sal Proteinas 35,84. Sal 2,344.

martes 20
1° PAELLA DE VERDURAS (ARROZ INTEGRAL)

2° MERLUZA EN SALSA POMODORO CON

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y ACEITUN...

miércoles 21
1° SOPA DE COCIDO

2°COCIDO MADRILENO

jueves 22
1° CREMA DE VERDURAS NATURALES

2° ESTOFADO DE PAVO CON ARROZ PILAFF

viernes 23
1° MACARRONES (INTEGRALES) CON TOMATE

2° MILANESA DE LENGUADINA CON ENSALADA
DE LECHUGA, TOMATE Y ZANAHORIA RALLADA

1° ORGANIC STEWED LENTILS 1° VEGETABLE PAELLA (BROWN RICE) 1° STEW SOUP 1° NATURAL VEGETABLE SOUP 1° MACARONI WITH TOMATO (WHOLE WHEAT)
2° CHICKEN STEW WITH ROASTED SWEET 2° HAKE IN LEEK SAUCE WITH LETTUCE, 2° MADRILENO STEW 2° TURKEY STEW WITH PILAF RICE 2° SOLE FILLET MILANESE WITH LETTUCE,
POTATO TOMATO AND OLIVE SALAD TOMATO AND GRATED CARROT SALAD
PAN Y POSTRE PANY POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
Calorfas 708 Kcal 2962 kJ Calorias 519 Kcal 2170kJ Calorias 872 Kcal 3648 kJ Calorias 725 Kcal 3033kJ i 687 Kcal
Lipidos 2459. Saturados 156,3 9. Lipidos 145g. Saturados 2g. Lipidos 3569. Saturados 94g. Lipidos 3lg. Saturados 54g. ipit 2729. Saturados
H.Carbono 6849. Azlicares 199g. H.Carbono 7489. Azlicares 51g. H.Carbono 103,7g. Azlicares 10,3g. H.Carbono 8059. Azlicares 9g. i 6589. Azlicares
Proteinas 65,50. Sal 64,3 0. Proteinas 21,30. Sal 2,230. Proteinas 34,74. Sal 423¢. Proteinas 27,74. Sal 2,374. Prote] 46,2 4. Sal
lunes 26 martes 27 miércoles 28 jueves 29 viernes 30
1° CREMA DE ZANAHORIA 1° PAELLA DE VERDURAS (ARROZ INTEGRAL) 1° JUDIAS BLANCAS HORTELANAS 1° JUDIAS VERDES REHOGADAS 1° ESPAGUETIS (INTEGRALES) NAPOLITANA

2° L ASANA BOLONESA CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

2° MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA

2° TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA

2° POLLO AL CHILINDRON CON ARROZ PILAFF

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

1° CREAM OF CARROT SOUP 1° VEGETABLE PAELLA (BROWN RICE) 1° HORTELANAS WHITE BEANS 1° SAUTEED GREEN BEANS 1° WHOLE-WHEAT SPAGHETTI NAPOLITANA

2° BOLOGNESE LASAGNA WITH LETTUCE, 2° BAKED HAKE WITH SALAD 2°POTATO OMELETTE WITH SALAD 2° CHICKEN CHILINDRON WITH PILAF RICE 2°LEAN STEW WITH LETTUCE, GRATED

TOMATO AND OLIVE SALAD CARROT AND CORN SALAD

PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT

Calorias 578 Keal 2419kJ Calorias 606 Kcal 2536 kJ Calorias 744 Keal 3113kJ Calorias 690 Kcal 2887 kJ Calorfas 654 Kcal 2735kJ
Lipidos 29,29. Saturados 52g. Lipidos 21640 Saturados 30. Lipidos 36,30 Saturados 6,50. Lipidos 835,7¢. Saturados 166,4 9. Lipidos 271g. Saturados 529.
H.Carbono 46,29. Azlcares 10,89. H.Carbono 739. Azlicares 38g. H.Carbono 5829. Azlcares 729. H.Carbono 96,7 9. Azlicares 18559. H.Carbono 66,50. Azlicares 89g.
Proteinas 1479. Sal 2249. Proteinas 27.849. Sal 2,350. Proteinas 35840. Sal 234q. Proteinas 539. Sal 74,099. Protefnas 36,80. Sal 1,660.
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MES DE OCTUBRE DE 2026 R e

jueves 1
1° CREMA DE CALABAZA

viernes 2
1° SOPA JULIANA

RECOMENDACIONES PARA LAS CENAS

PUEDES CENAR
Verdura/Ensalada y Pescado

S| COMES
Pasta o Arroz y Carne
Pasta o Arroz y Pescado Verdura y Huevo
Verdura/Ensalada y Carne

2° MERLUZA A LA PLANCHA CON PATATAS 2° POLLO ASADO CON DADOS DE ZANAHORIA

1° CREAM OF PUMPKIN SOUP 1°SOPA JULIANA

Pasta o Arroz y Huevo &‘;(’/gm&
Y

Verdura y Carne Patata y Pescado

Verdura y Pescado

2°ROAST CHICKEN WITH CARROT CUBES

29 GRILLED HAKE WITH POTATOES
Patata y Huevo

Calle Tormes, 6 — 28840

Verdura y Huevo Arrozy Carne ég“ﬁ%i}}igafé il SREAD AND DESSERT SREAD AND DESSERT

Legumbre y Carne Verdura/Ensalada y Pescado B Clorss 400Kl 167410 i 350Keal 1468

Legumbre y Pescado  Verdura y Huevo e Se om oo | K

Legumbre y Huevo Verdura/ensalada y Carne Poeines 1129 ! 2878 ' 228 = 248
lunes 5 martes 6 miércoles 7 jueves 8 viernes 9

1° ARROZ CON CALABAZA 1° CREMA DE CALABACIN 1° SOPA DE FIDEQS 1° ARROZ CON CALABAZA

2° MERLUZA A LA PLANCHA CON ENSALADA DE
LECHUGA, ZANAHORIA RALLADA Y MAIZ

1°RICE WITH PUMPKIN

2° GRILLED HAKE WITH LETTUCE, GRATED

2°LOMO A LA PLANCHA CON DADOS DE
ZANAHORIA

1° CREAM OF ZUCCHINI SOUP

2° GRILLED PORK LOIN WITH CARROT CUBES

2°POLLO A LA PLANCHA CON PATATAS DADO

1°NOODLE SOUP

2° GRILLED CHICKEN WITH DICED POTATOES

2°LOMO A LA PLANCHA CON DADOS DE
ZANAHORIA

1°RICE WITH PUMPKIN

2° GRILLED PORK LOIN WITH CARROT CUBES

CARROT AND CORN SALAD
PANY POSTRE PANY POSTRE PAN'Y POSTRE PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT BREAD AND DESSERT
581 Keal Calorias 619 Kcal 2590 kJ 550 Kcal 2301 kJ 874 Kcal 3657 kJ
18,29. Saturados Lipidos 469. Saturados 1449. 3599. Saturados 54g. 45949. Saturados 14,49.
8519. Azlicares H.Carbono 25¢. Azlicares 10,2g. 3749. Azlicares 349. 86,49. Azlicares 48g.

Proteinas 23,60. Sal 1,6649.

17.3q. Sal 2,574.

27.20. Sal 11649



lunes 12

o 12 DE OCTUBRE

DlA DE LA -

lunes 19
1° CREMA DE CALABACIN

2° POLLO A LAPLANCHA CON PATATA ASADA
1° CREAM OF ZUCCHINI SOUP

2° GRILLED CHICKEN WITH ROASTED
POTATOES

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorfas 548 Kcal 2293kJ
Lipidos 2759. Saturados 43g.
H.Carbono 5169. Azlicares 9g.
Proteinas 194g. Sal 2,24.
lunes 26

1° CREMA DE ZANAHORIA

2°LOMO A LA PLANCHA CON DADOS DE
ZANAHORIA

1° CREAM OF CARROT SOUP

2° GRILLED PORK LOIN WITH CARROT CUBES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

661 Keal

4934g. Saturados
27449. Azlicares
24q. Sal

martes 13
1° CREMA DE PUERROS

2°PAVO A LA PLANCHA CON PATATAS
1° CREAM OF LEEK SOUP
2° GRILLED TURKEY WITH POTATOES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

343 Kcal

2039. Saturados
3199. Azlicares
560. Sal

martes 20
1° ARROZ CON CALABAZA

2° MERLUZA A LA PLANCHA CON DADOS DE
ZANAHORIA

1°RICE WITH PUMPKIN
2° GRILLED HAKE WITH CARROT CUBES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

565 Kcal 2364 kJ
169. Saturados 21g.
86,49. Azlicares 48g.
19840. Sal 1,96 0.

martes 27
1° ARROZ CON CALABAZA

2° MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA DE
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

1°RICE WITH PUMPKIN

2° BAKED HAKE WITH LETTUCE, TOMATO AND
OLIVE SALAD

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

667 Kcal 2791KJ
2119. Saturados

88¢. Azlicares

294. Sal

miércoles 14
1° PATATAS CON PUERROS

2° POLLO ASADO CON DADOS DE ZANAHORIA
1°POTATOES WITH LEEKS
2°ROAST CHICKEN WITH CARROT CUBES

PAN Y POSTRE

BREAD AND DESSERT

460 Keal 1925k]
2459. Saturados 449.
311g. Azlicares 73g.
250. Sal 1690.

miércoles 21
1° SOPA DE VERDURAS
2° LOMO A LA PLANCHA

19 VEGETABLE SOUP

2°GRILLED PORK LOIN

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 488 Kcal 2043kJ
Lipidos 40,7 9. Saturados 14g.
H.Carbono 49. Azlicares 244.
Proteinas 25,64. Sal 1,380.

miércoles 28
1° SOPA JULIANA
2° PAVO A LA PLANCHA CON ENSALADA DE
LECHUGA, ZANAHORIA RALLADA Y MAIZ
1° SOPA JULIANA

2° GRILLED TURKEY WITH LETTUCE, GRATED

CARROT AND CORN SALAD
PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 141 Keal 590kJ
Lipidos 91g. Saturados 169.
H.Carbono 6,3g. Azlcares 479.
Proteinas 6,99. Sal 189.

jueves 15
19 ARROZ CON CALABACIN

2° LENGUADINA AL HORNO CON CALABAZA
SALTEADA

1°RICE WITH ZUCCHINI
20 BAKED SOLE WITH SAUTEED PUMPKIN
PAN Y POSTRE

BREAD AND DESSERT

658 Kcal 2753kJ
17649. Saturados 250.
92,39. Azlicares 6,44.
216,84. Sal 1,77g.

jueves 22
1° ARROZ CON CALABAZA

2° PAVO A LA PLANCHA CON ARROZ PILAFF
1°RICE WITH PUMPKIN

2° GRILLED TURKEY WITH PILAF RICE

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT
Calorias 680 Kcal 2845KkJ
Lipidos 1149. Saturados 15¢.
H.Carbono 131849. Azlicares 13g.
Proteinas 1149. Sal 0,99¢.
jueves 29

1° CALABACIN REHOGADO

2°POLLO A LA PLANCHA CON PATATA ASADA

10 SAUTEED ZUCCHINI

2° GRILLED CHICKEN WITH ROASTED
POTATOES

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

472 Keal 1975kd
26,89. Saturados

3350. Azlicares

16,59. Sal

viernes 16
1° SOPA DE VERDURAS

2°LOMO A LA PLANCHA CON PATATA ASADA
1°VEGETABLE SOUP

2° GRILLED PORK LOIN WITH ROASTED
POTATOES

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorias 621 Keal 2600 kJ
Lipidos 43949. Saturados 14,49.
H.Carbono 2539. Azlicares 349

P 29g. Sal 1484.

viernes 23
1° ARROZ CON CALABACIN

2° LENGUADINA AL HORNO CON DADOS DE
ZANAHORIA

1°RICE WITH ZUCCHINI
2° BAKED SOLE WITH CARROT CUBES

PAN Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

640 Kcal

17,59. Saturados
89,79. Azlicares
216 4. Sal

viernes 30
1° ARROZ CON CALABACIN

2°LOMO A LA PLANCHA CON DADOS DE
ZANAHORIA

1°RICE WITH ZUCCHINI
2° GRILLED PORK LOIN WITH CARROT CUBES

PAN'Y POSTRE
BREAD AND DESSERT

Calorfas 874 Keal 3657 kJ

Lipidos 46,19. Saturados 14449.

H.Carbono 859¢. Azlcares 4449.
27440. Sal 1,139.
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