MENU C.P.I. RAMON Y CAJAL DE AYERBE

MARZO 2025

LUNES 3 MARTES 4 MIERCOLES 5 JUEVES 6 VIERNES 7
CREMA PARMENTIER ARROZ PILAW CON
F Y SOPA MARAVILLA BORRAJAS CON JAMON TOMATE LENTEJAS CON
a VERDURAS
MERLUZA REBOZADA PESCADO AL HORNO VARITAS DE MERLUZA TORTILLA DE ATUN
@ CON PATATAS @ LIMANDA CON
FRUTA VINAGRETA DE TOMATE
FRUTA
PANADERA 3 @
693 KCAL FRUTA 714KCAL YOGUR FRUTA
679KCAL 681 KCAL
718 KCAL
LUNES 10 MARTES 11 MIERCOLES 12 JUEVES 13 VIERNES 14
MACARRONES CON CREMA DE PATATAY
JUDIAS VERDES CON ZANAHORIA ALUBIAS CON CHORIZO COLIFLQ{R GRATINADA
TOMATE Y QUESO REFRITO DE AJOS
3 CROQUETAS DE TORTILLA FRANCESA CON J
J PESCADO A LA PLANCHA @ .
by . ENSALADA PERCA CON PATATAS
BACALAO CON CON GUARNICION PESCADO 5 . @
FRUTA
PIMIENTOS@ FRIJ::'A FRUTA PANAFI?{EJF;AA
FRUTA
612 KCAL
729KCAL 684 KCAL 679 KCAL
654 KCAL
LUNES 17 MARTES 18 MIERCOLES 19 JUEVES 20 VIERNES 21
TALLARINES BOLONESA MENESTRA DE GARBANZOS ESTOFADOS | CREMA DE CALABACIN | BORRAJAS CON PATATAS
VERDURAS CON BACALAO CON PICATOSTES
A
MERLUZA EN SALSA LY | PESCADO REBOZADO
VERDE TORTILLA DE QUESO PESCADO A LA PLANCHA HAMBURGUESA DE
\ 1 CON TOMATE NATURAL PESCADO CON ENSALADA
FRUTA @
798 KCAL FRUTA 2 FRUTA
FRUTA 655 KCAL YOGUR ‘1
616 KCAL 663 KCAL 678 KCAL
LUNES 24 MARTES 25 MIERCOLES 26 JUEVES 27 VIERNES 28
BROCOLI SALTEADO LENTEJAS LIONESA ARROZ CON TOMATE | CANELONES DE PESCADO
CASERO @ JUDIAS VERDES CON
ALBONDIGAS DE EMPERADOR A LA PATATA
PESCADO DONOSTIARRA TORTILLA DE CALABACIN CALAMARES PESCADO ADOBADO CON
ENCEBOLLADOS ENSALADA
o
FRUTA
FRUTA
FRUTA YOGUR FRUTA
765 KCAL 3 689 KCAL
667 KCAL 692 KCAL ‘i
758 KCAL
LUNES 31
PATATAS A LA RIOJANA

SALMON CON SALSA DE
SOJA

FRUTA
683 KCAL
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SUGERENCIASPARALOSDESAYUNOS

e 1llacteo
e Ifrutapequefiaomedia
e lraciéndecereales,pan,galletasobizcochoscaseros...(preferiblementeintegrales)

SUGERENCIASPARALOSALMUERZOSYMERIENDAS

e Asegurarelaportede frutaylacteos (1frutaylyoguroleche)
e Asegurarelaportedeenergia(bocadillo)

SUGERENCIASPARALASCENAS

e Unprimer platoenformadeverduracocida,asada,alaplanchaoenensalada(asegurandoelaportedefibra)

e Unsegundoplatovariado.
e Debentener todaslascenasunaguarniciondepatata,arrozopanpreferiblementeintegralquenosasegureelaportedeglucidos.

e Debehaber unpostreenformadefrutaoyoguroleche.



