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et tuticionida TORTILLA DE ATUN
En nuestros comedores,disponemos M Coginds:
de servicio SHOWCOOKING en directo = COHOUINOAN YERDURES

y cocina in situ

Energia en kcal. Proteinas, lipidos e hidratos de

CAFEONO eI BamOs; o Fruta Variada/Variated fruit
Los datos que se muestran de la valoracion
nutricional son aproximados. KCal 530 HC 30 Prot 23 Lip 33
6] 3
JAMONCITOS ASADOS ALBONDIGAS EN SALSA DE TOMATE HUEVOS CON BECHAMEL SALCHICHAS A LA PLANCHA BACALAO REBOZADO
y ENSALADA DE PATATA BROCOLI CON ENSALADA VARIADA CON VERDURA SALTEADA CON ARROZ CON VERDURAS
ATUN Y HUEVO Y PATATAS DADO Y VERDURAS SALTEADAS CON PATATA Y NOODLES SALTEADAS
Fruta variada/Variated fruit Yogurt y fruta variada Fruta en almibar Postre casero/Natillas Fruta Variada/Variated fruit
KCal 686 Prot 43 Lip KCal 418 Prot KCal 753 Prot Kcal 557 HC 28 Prot 17 Lip 41 Kcal 882 Prot
]
FILETE DE POLLO A LA PLANCHA HAMBURGUESA CON TOMATE WOK DE ESPAGUETTI CON CARNE PICADA CERDO ESTOFADO TORTILLA DE PATATA
CON COLIFLOR Y COUS COUS TOMATE Y QUESO CON SALSA DE VERDURAS Y QUINOA
Y PIMIENTOS ASADOS CON VERDURA Y PATATA CON VERDURA
Fruta variada/Variated fruit Yogurt y fruta variada Fruta en almibar Postre casero/GeIatina Fruta variada/Variated fruit
KCal 451 Prot KCal 444 Prot KCal 699 Prot 664 Prot KCal 757 HC 67 Prot 42 Lip
o
PASTA CON TOMATE POLLO A LA PLANCHA HUEVOS CON BECHAMEL ALBONDIGAS EN SALSA MERLUZA EMPANADA &
TERNERA CON PATATAS Y VERDURA Y ARROZ CON TOMATE Y BROCOLI Y ENSALADA VARIADA @
Y CHORIZO SALTEADO
Fruta variada/Variated fruit Yogurt y fruta variada Fruta en almibar Postre casero/Danonino Fruta variada/Variated fruit
KCal 536 HC 46  Prot 29 Lip 25 KCal 712 Prot Kcal 812 HC 84  Prot 31 Lip 39 KCal 443  HC 28  Prot 25 Lip 24 KCal 588 HC 53 Prot 30 Lipgy 27

I BT S )

VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES

corporacion
gastrorgmla & servicios



EQUILIBRA
TU DIETA

BALANCE YOUR DIET CADA DIA

EVERY DAY

DPesauvo
Breakfast

WMedia maiiana
WMorwivg snack

Cena
Pinver

D

-

Werienda
Afternoon svack

CADA CONIDA
FVERY NEAL

\!\" 25 250% Agua
b{b 9 250, ° ¢ Water
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Aceites Healthy
saludaleles  olls

Lactess
Pairies

B

ST COMEMOS
IF AT LUNCH WE EAT

Arroz, pasta, patatas o legumbres
Rice, pasta, potatoes or legumes

Verduras /V@@etalales
Carve [ Meat
Pescado [ Fish
Huevos [ €495
Frutas [ Fruits

Lacteos [ Dairies

<S

SERESCA

POR LA NOCHE CENAWMOS
FOR DINNER WE'LL HAVE

Verduras criudas o cocidas
Raw or cooked vegetables

Arroz, pasta, patatas [Rice, pasta, potatoes
Pescado o nevos [ Fish or eggs

Carne o huevo | WMeat or eggs

Carne o pescado | WMeat or fish

Ldcteos o fruta [ Dairies or fruits

Frutas [ Fruits

CONSEJOS PARA UNA DIETA EQUILIBRADA

AGUA

El agua es una sustancia de vital importancia para el organismo, pues es el medio donde
suceden las reacciones quimicas de nuestro organismo. El transporte y la excrecion de
sustancias también se realizan a través de él, en definitiva, EL AGUA ES VIDA. Sin embargo,
no podemos sintetizarla en cantidades suficientes ni almacenarla, de manera que hay que

ingerirla regularmente. Por ello, el agua es un verdadero nutriente que debe formar a2
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