COES

Dilluns
Dia 2

1r. Crema de verdures
natural amb carabasseta
ecolagica.
2n. Magre estofat amb
tomaca i pésols.

3r. Lacti / Pa.

H.Carb:104g, Ensucres:29g Gras:27g, G.Sat.:11g
Prot:26g, Fibra:6g Sal:3g, KCal:778

Suggeriment de sopar:
Verdura al vapor i peix blanc.

Dia 9

1r. Crema de verdures
natural de temporada amb
carabassa ecologica.
2n. Llom rostit en el seu suc i
ensalada d'encisam, carlota,
dacsa i remolatxa.

3r. Lacti / Pa.

H.Carb:87g, Ensucres:23g Gras:18g, G.Sat.:2g
Prot:16g, Fibra:3g Sal:1g, KCal:578

Suggeriment de sopar:
Verdura a la planxa i peix blanc.

Dia 16

1r. Espirals integrals amb
verdura i tomaca.

2n. Salmé a I'anet amb
creilles a la pobra.
3r. Lacti / Pa.

H.Carb:73g, Ensucres:20g Gras:19g, G.Sat.:7g
Prot:27g, Fibra:3g Sal:2g, KCal:579

Suggeriment de sopar:
Verdura a la planxa i peix blanc.

Dia 23

1r. Guisat mariner amb
verdures.

2n. Pit de pollastre empanat
amb ensalada d'encisam,
carlota, api i remolatxa.

3r. Lacti / Pa.

H.Carb:82g, Ensucres:22g Gras:18g, G.Sat.:59
Prot:28g, Fibra:8g Sal:2g, KCal:604

Suggeriment de sopar:
Verdura a la planxa i peix blanc.

Dia 30

1r. Crema de verdures
natural de temporada amb
espinacs.
2n. Llom rostit a la mostassa
amb ensalada d'encisam,
carlota, dacsa i remolatxa.
3r. Lacti / Pa.

H.Carb:81g, Ensucres:27g Gras:19g, G.Sat..6g
Prot:30g, Fibra:7g Sal:3g, KCal:587

Suggeriment de sopar:
Verdura a la planxa i peix blanc.

WMIEND HOVE

Dimarts
Dia 3

2n. Ventresca de llug a la
gallega amb ensalada
d'encisam, tomaca i
remolatxa.

3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:77g, Ensucres:22g Gras:21g, G.Sat.:59
Prot:27g, Fibra:16g Sal:2g, KCal:603

Suggeriment de sopar:
Verdura bollida i peix blau.

Dia 10
1r. Fesols de I'horta.

2n. Tilapia amb arrebossat
casola i creilles braves.

3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:81g, Ensucres:23g Gras:20g, G.Sat..4g
Prot:24g, Fibra:14g Sal:2g, KCal:613

Suggeriment de sopar:
Verdura bollida i peix blau.

Dia 17
1r. Llentilles de I'horta.

2n. Truita francesa amb
ensalada d'encisam, tomaca i
carlota.

3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:79g, Ensucres:23g Gras:16g, G.Sat.:5g
Prot:25g, Fibra:17g Sal:4g, KCal:559

Suggeriment de sopar:
Verdura al vapor i carn d'au.

Dia 24
1r. Olla de llegums.
2n. Filet de llug al forn i

ensalada campestre amb
tomaca i dacsa.

3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:90g, Ensucres:28g Gras:15g, G.Sat.:3g
Prot:25g, Fibra:7g Sal:2g, KCal:608

Suggeriment de sopar:
Verdura bollida i ou.

Dimarts i divendres se servira pa integral.

1r. Arros caldés amb cigrons
ecologics i fesols tendres

Dimecres
Dia 4

1r. Bollit valencia.

2n. Cuixa de pollastre rostit
en el seu suc amb carlotetes.
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:72g, Ensucres:23g Gras:12g, G.Sat.:3g
Prot:28g, Fibra:7g Sal:2g, KCal:515

Suggeriment de sopar:
Verdura bollida i ou.

Dia 11

1r. Sopa d'all amb verdura i
fideus integrals ecologics.
2n. Truita francesa amb
ensalada d'encisam, carlota,
cogombre i api.
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:83g, Ensucres:25g Gras:20g, G.Sat.:69
Prot:27g, Fibra:7g Sal:4g, KCal:574

Suggeriment de sopar:
Verdura al vapor i carn d'au.

Dia 18

1r. Crema de verdures
natural amb carlota
ecologica.
2n. Hamburguesa al forn amb
ceba i ensalada d'encisam,
carlota, api i remolatxa.
3r. Fruita / Pa.

H.Carb:74g, Ensucres:26g Gras:26g, G.Sat.:7g
Prot:22g, Fibra:15g Sal:4g, KCal:623

Suggeriment de sopar:
Verdura bollida i peix blau.

Dia 25
1r. Arrds blanc amb tomaca.
2n. Truita de creilla amb

ensalada d'encisam, carlota,
cogombre i api.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:75g, Ensucres:24g Gras:15g, G.Sat.:59
Prot:23g, Fibra:15g Sal:4g, KCal:531

Suggeriment de sopar:
Verdura al vapor i carn d'au.

1r. Crema de pésols natural
amb ceba ecologica i oli al

2n. Ventresca de llug al forn

d'encisam, carlota, dacsa i

H.Carb:80g, Ensucres:24g Gras:26g, G.Sat.:69

Dijous
Dia 5

1r. Espaguetis integrals amb
verdura i tomaca.

2n. Truita de creilla amb

ensalada d'encisam, carlota,
dacsa i api.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:110g, Ensucres:23g Gras:27g, G.Sat.:5g
Prot:14g, Fibra:8g Sal:2g, KCal:750

Suggeriment de sopar:
Verdura al vapor i carn d'au.

Dia 12

1r. Arros a banda.

2n. Pollastre a la jardinera

amb pésols, carlotetes i
pimento.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:83g, Ensucres:24g Gras:19g, G.Sat.:29
Prot:21g, Fibra:11g Sal:2g, KCal:590

Suggeriment de sopar:
Verdura bollida i ou.

Dia 19

1r. Arros integral melés amb
cigrons ecologics i fesols
tendres.
2n. Abadejo a la romana i
ensalada campestre amb
carlota, dacsa i api.

3r. Fruita / Pa.

H.Carb:76g, Ensucres:24g Gras:14g, G.Sat.:4g
Prot:23g, Fibra:7g Sal:2g, KCal:523

Suggeriment de sopar:
Verdura a la planxa i cam.

Dia 26

romer.

amb samfaina i ensalada

remolatxa.
3r. Fruita / Pa.

Prot:19g, Fibra:13g Sal:4g, KCal:616

Suggeriment de sopar:
Verdura a la planxa i carn

MBRE 2020

GPIT
Divendres
Dia 6
1r. Llentilles de I'horta.

2n. Abadejo a la romana amb
ensalada campestre amb
carlota, cogombre i
remolatxa.
3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:85g, Ensucres:27g Gras:18g, G.Sat.:59
Prot:24g, Fibra:8g Sal:3g, KCal:596

Suggeriment de sopar:
Verdura a la planxa i carn.

Dia 13

1r. Potatge de cigrons
ecologics.
2n. Filet de llug al forn amb
tomaca i ensalada d'encisam,
carlota, api i remolatxa.
3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:98g, Ensucres:23g Gras:30g, G.Sat.:4g
Prot:26g, Fibra:12g Sal:1g, KCal:775

Suggeriment de sopar:
Verdura a la planxa i carn.

Dia 20
1r. Menestra de verdura.
2n. Cuixa de pollastre rostit

en el seu suc amb ensalada
d'encisam, tomaca i carlota.

3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:92g, Ensucres:24g Gras:19g, G.Sat.:59
Prot:34g, Fibra:7g Sal:2g, KCal:690

Sugerencia de cena:
Verdura a la plancha y carne.

Dia 27

JORNADA GASTRONOMICA

MADRILENY & m

1r. Sopa de bullit amb fideus

integrals ecologics.
2n. Bullit madrileny amb

magre, cigrons ecologics, col

i verdura.
3r. Fruita / Pa integral.

H.Carb:111g, Ensucres:28g Gras:30g, G.Sat.:99

Prot:19g, Fibra:6g Sal:2g, KCal:799

Suggeriment de sopar:
Verdura bollida i peix blau.

Les postres lacties sera iogurt natural i se serviran les segiients fruites poma, platan, pera, bresquilla, nectarina, melé d'Alger, meld, pruna, entre altres, subjectes a temporalitat.

Existix un Menu Declaraci6 d'Al-lergogens a la disposicié del comensal amb la finalitat d'informar sobre la possible preséncia o traces de substancies arreplegades

en el Reglament (UE) *N°1169/2011 Annex Il, que podra consultar en el seu centre.

Atencié nutricional al comensal: De dilluns a dijous de 9.00 a 13.00 en el *tlfn. 965 10 06 48 o les 24 hores en nutricionista@coessl.es
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