St. Mary School

BASAL

uchero de garbanzos
Croquetas de pollo
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,9

Lentejas estofadas
Merluza frita
Ensalada de maiz
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,7,9

Gazpacho
Frito variado
Tortilla de patata
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,12

Cocido de garbanzos
Perca a la rotefia
Guisantes salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,7,9

Sopa de fideos
Ternera jardinera
Puré de patatas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,7,9,12

Alérgenos: -Cereales con gluten,

MARTES

Crema de calabaza
Pollo al curry
Patatas dados fritas
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7

Arroz a la marinera
Jamoncitos de pollo al horno
Pisto manchego
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,12,14

Arroz con tomate
Lomo ala castellana
Menestra
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,12

oditos con salchichas
Merluza a la plancha
Calabacines salteados
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7

MIERCOLES

Arroz con verduras
Merluza a la bilbaina
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,4,6,12

Macarrones con atln
Lomo adobado a la plancha
Calabacines salteados
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,12

Fideos a la cazuela
Varitas de merluza
Ensalada mixta
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,9,12,14
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JUEVES

Patatas con choco
Tortilla de atun
Judias verdes

Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,3,4,6,7,12,14

Sopa de picadillo
Albéndigas de pescado en salsa
Ensalada de zanahoria
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,2,3,4,6,7,9,14

Patatas con verduras
Hamburguesa de pollo plancha
Champifiones salteados
Pan
Yogurt
Alérgenos: 1,6,7,9,12

SERVICIOS DE RESTAL

JRACION COLECTIVA

VIERNES

Canelones de carne
Salmén al horno
Ensalada mixta

Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,4,6,7

Alubias con verduras
Tortilla francesa
Coliflor gratinada
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,7,9

Lentejas con verduras
Revuelto de patatas
Tomate alifiado
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,3,6,9
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La dieta

mediterranea,
escudo del corazon

La dieta mediterranea es el mejor
ejemplo de alimentacion saludable,
ya que posee beneficios
cientificamente probados que se
han relacionado con la mejora del
perfil lipidico.

Ademéds, es una alimentacion rica en
fibras y antioxidantes. Estos
efectos bioldgicos, y muchos mas,
permiten considerar la Dieta
Mediterrdnea como una excelente
propuesta para la prevencion de
la enfermedad coronaria.

La Dieta Mediterranea es una valiosa
herencia cultural que representa
mucho mds que una pauta
nutricional, es un estilo de vida
equilibrado que recose recetas,
formas de cocinar, celebraciones,
costumbres, productos tipicos y
actividades humanas diversas.

Algunas de sus principales
caracteristicas son:

® Utilizar aceite de oliva como
principal grasa.

® Consumir alimentos de origen
vegetal en abundancia.

@ Consumir diariamente productos
lcteos (yogurt y quesos
principalmente) y cereales.

® Preferir alimentos poco
procesados, frescos, y de
temporada.

Emplatados

® Consumir pescado
en abundancia.

® Fruta fresca para el post
agua para acompanar las

® Completar todo esto con
actividad fisica diaria.
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