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Energia en kcal. Proteinas, lipidos e hidratos
de carbono en gramos.
Los datos que se muestran de la valoracion
nutricional son aproximados.

Lentejas con verduritas
Lentis with vegetables
Tortilla de atin
Tuna Omelette
Pimientos/peppers
Fruta de temporada/season's fruit
KCal 530 HC 30

Prot 23 Lip 33
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Garbanzos con verduritas
Chickpeas with vegetables
Jamoncitos asados
Roast chicken
Champifiones/Mushrooms
Fruta de temporada/Fruits
686 HC 61 Prot 43 Lip 26

Judias verdes rehogadas
Green beans
Albéndigas en salsa de tomate
Meatballs with tomato
Ensalada variada
Yogurt
KcCal KCal 418 HC 25

Prot 24 24 KCal

Crema de calabacin
Zucchini cream
Huevos con bechamel
Villaroy eggs
Ensalada variada
Fruta de temporada/Fruits
753 HC 66

Sopa de fideos
Soup
Salchichas a la plancha
Fresh Sausages
Ensalada variada
Natillas
Prot 37 36 Kcal 557 HC 28

Prot 17 Lip 41

Arroz con tomate
Tomato rice
Bacalao rebozado
Breaded cod
Ensalada variada
Fruta de temporada/Fruits
882 HC 99

Kcal Prot 35
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Alubias con verduras
Beans with vegetables
Hamburguesa con tomate
Grilled burguer with tomato
with tomato sauce
Yogurt
Prot 30 21

Crema de calabaza
Pumpkin cream
Filete de pollo a la plancha
Grilled chicken
Pimientos/peppers
Fruta de temporada/Fruits
KCal 451 HC 35 Prot 21 24 KCal

444  HC KCal
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Cocido completo
(sopa de fideos eco, garbanzos
carne, chorizo y morcilla)
Eco noodles soup, chickpeas,
meat, sausage, black pudding)
Fruta de temporada/Fruits
Kcal 536 HC 46 Prot 29 Lip 25

Patatas a la riojana
Potatoes with sausages
Pollo a la plancha
Grilled chicken
Tomates alifiados
Yogurt
712 HC 81 Prot 36 25

KCal Kcal
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Alubias con verduras
Beans with vegetables
Jamoncitos de pollo asado
Roast chicken
Champifiones/Mushrooms
Yogurt
581 HC 64 Prot 16 Lip 30

Macarrones bolognesa
Bolognese pasta
Filetes de lomo
Grilled loin
Pimientos/peppers
Fruta de temporada/Fruits
KCal 603 HC 70 Prot 26 Lip 23

KCal KCal

Espaguetti napolitana
Espaguetti with tomato sauce
Filetes de lenguadina

Guisantes con jamén
Peas with Jam
Roti estofado con verduras

Sole Pork Stew
Lechuga/Lettuce Patata brava
Fruta de temporada/Fruits Actimel

699 HC 67 Prot 23 37 KCal 664 HC 53  Prot 32 Lip 34

Arroz con tomate Judias verdes rehogadas

Tomato rice Green beans
Huevos con bechamel Albdndigas con salsa de verduras
Villaroy eggs Meatballs with
Lechuga/lettuce vegetables sauce
Fruta de temporada/Fruits Danonino
812 HC 84 Prot 31 Lip 39 KCal 443 HC 28 Prot 25 Lip 24

Sopa de fideos
Noodle Soup
Hamburguesa con tomate
Grilled burguer with tomato
Patatas fritas/French fries
Fruta de temporada/Fruits
450 HC 40 Prot 28 Lip 18

NO LECTIVO

Lentejas con verduritas
Lentis with vegetables
Tortilla de patata
Spanish omelette
Champifiones/Mushrooms
Fruta de temporada/Fruits
757 HC 67

Kcal Prot 42 Lip 32

af

Crema de verduras
Vegetables cream
Filetes de merluza
Hake
Patatas fritas/french fries
Fruta de temporada/Fruits

KCal 588 HC 53 Prot 30

En nuestros comedores,disponemos
de servicio SHOWCOOKING en directo
y cocina in situ personalizado.

corp oracion
gastronomla & servicios



EQUILIBRA
TU DIETA

BALANCE YOUR DIET CADA DA

EVERY DAY

Desayuno
Breakfast

WMedia matiana
Worning snack

Comida
Luwvch

Werienda
Afternoon snack

CADA CONIDA

FVERY NEAL
A@m
Water

Aceites Healthy
salndables  olls

ST COMEMOS
IF AT LUNCH WE EAT

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

Verduras [ Vegetables
Carve [ Meat
Pescado [ Fish
Huevos [ €g9s
Frutas [ Fruits

Lacteos [ Dairies

<S

SERESCA

POR LA NOCHE CENAMOS
FOR DINNER WE'LL HAVE

Verduras crudas o cocidas
Raw or cooked vegetables

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

Carve o huevo [ WMeat or eggs

Carve o pescado [ WMeat or fish

Ldcteos o fruta [ Dairies or fruits

Frutas [ Fruits

EL 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 parte de la dieta en cantidades mucho mayores que las de
cualquier otro. Las cantidades recomendadas de agua al dia son unos 2,5 litros, pero hay que tener en
cuenta que los alimentos ya contienen una parte de la misma, de manera que con 1,5-2 L es suficiente.

Lacteos
Dairies
50 14001 Comprowmiso con la sostenibilidad g el wedicambiente
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EQUILIBRA
TU DIETA

BALANCE YOUR DIET CADA DA

EVERY DAY

Desayuno
Breakfast

WMedia mafiana
Worning snack

A

Ceva
Piver

v\/\eri@w&la
Afternoon snack

CADA CONIDA
FUERY MEAL

Aceites Healthy
salndables  olls

Lacteos

B

ST COMEMOS
IF AT LUNCH WE EAT

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

Verduras [ Vegetables
Carne [ WMeat
Pescado [ Fish
Huevos [ €g9s
Frutas [ Froits

Ldcteos [ Dairies

5012000 COMPromiso cow la sostenibilidad v el wmedioambiente
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SERESCA

POR LA NOCHE CENAMOS
FOR DINNER WE'LL HAVE

Verduras crudas o cocidas
Raw or cooked vegetables

Arroz, pasta, patatas [ Rice, pasta, potatoes
Pescado o huevos [ Fish or egas

Carne o huevo [ Meat or eggs

Carve o pescado [ WMeat or fish

Ldcteos o fruta [ Dairies or fruits

Frutas [ Fruits

www.seresca.es




