MENU BASAL

GASTRONOMIA LAS MURALLAS

SAN PEDRO APOSTOL NOVIEMBRE 2026
LUNES MIERCOLES JUEVES VIERNES \
3 DIA PROTEINA VEGETAL 6 \
56) Judias blancas estofadas con - . L (1,3,69,10)
Arroz a la zamorana (14) Brdcoli con zanahoria Sopa de cocido ">
verduras
} Lentejas estofadas con .
! , Merluza en salsa verd Tortilla de patatas © L (1,14) Cocido completo!™
Gastronomla verduritas ECO
LAS M U RALLAS con ensalada de lechuga y aceitunas con ensalada de lechuga y tomate con arroz pilaf (Garbanzo, patata, zanahoria, chorizo,
pollo, ternera)
PRODUCTO ECO: DIAS 8,14,25,29 Pera - Agua - Pan integra Naranja - Agua - Pan (%810 Banana - Agua - Pan integral %1% Yogur natural ™ o Fruta - Agua - Pan "%
PAN INTEGRAL "*"*'"; DiAS 8,10,15,17,22,24,29 E (Kcal) Lip () E(Kcal) Lip(g) Prot(g) HdeC (g) E(Kcal) Lip(g) Prot(g) HdeC (g) E(Kcal) Lip(g) Prot(g) HdeC (g)

587 18 742 21 35 99 633 15 38 81 619 16 24.6 93

I [
9 10 13
Espaguetis integrales con salsa ) ;
Crema de verduras ECO ¥ g nap olita?\ 5 (13510 Lentejas estofadas con verduras ' Fideua con verduras (%1%
Albéndigas en salsa de la abuela Jamoncitos de pollo al ajillo/ ;
FESTIVO A Tortilla de francesa de atan ®4 Salmén con pisto
Ragout de pollo (Infantil
alada de lechuga, ii . .
con patatas al horno ensala aie?t‘iml;g maizy con ensalada de lechuga y zanahoria con ensalada de lechuga y soja ®
Manzana R. Gala - Agua - Pan integral "%1°"" Pera - Agua - Pan ("%1%") Naranja - Agua - Pan integral "1 Yogur natural ™ o Fruta - Agua - Pan ("%
E (Kcal) Lip (g) E(Kcal) Lip(g) Prot(g) HdeC (g) E (Kcal) Lip(g) Prot(g) HdeC (g) E(Kcal) Lip(g) Prot(g) HdeC (g)
611 19 607 11 26 79 586 15 42 80 789 24 26 100

16 17

Espirales integrales con tomate
(1,3,6,10)

Guiso de magro de cerdo 14

con ensalada de lechuga maizy
remolacha

Pera - Agua - Pan ("%101

E (Kcal) Lip (g) Prot(g) HdeC (g)
741 15 39 100
23 24
Crema de calabaza, zanahoria y
puerro ECO

Tortilla de patatas @

con jardinera de verduras

Naranja - Agua - Pan (1,6,10,11)

E (Kcal) Lip (g) Prot (g) HdeC (g)

604

656 32 37 61
I

30
Patatas con pollo "

Tortilla francesa con jamén
cocido ©
con ensalada de lechuga, aceituna
y tomate
Pera - Agua - Pan

E (Kcal) Lip (g) Prot (g) HdeC (g)
629 12 29 84

I

(1,6,10,11)

CONTIENE CRUSTACEOS HUEVOS
LUTEN

00®®

FRUTOS MOSTAZA ~ GRANOS  MOLUSCO ALTRAMUCES ~ SULFITOS
DE SESAMO

DE CASCARA

8

DIA PROTEINA VEGETAL

Lentejas a la jardinera m

Banana - Agua - Pan integral
E (Kcal) Lip(g)

Macarrones integrales con tomate y
queso gratinado

Merluza en salsa de zanahoria "2

con ensalada de lechuga y tomate

Pera - Agua - Pan integral "%
E (Kcal) Lip(g)

APIO

9

Arroz especiado

(3]

temporada Eco!¥

Tortilla de patatas @

con ensalada de lechuga y aceitunas

Manzana Golden - Agua- Pan

E (Kcal) Lip(g) Prot(g) HdeC (g)

569 8 13 90

DIA PROTE’.l[NA VEGETAL

Brocoli con patata, zanahoria y

ajitos "

Judias pintas estofadas con arroz

v verduras ¥

Mandarina - Agua - Pan (161011
E(Keal) Lip(g) Prot(g) HdeC (g)
626 13 20 o

La fruta podra variar en funcion de su grado de madurez.

(1,6,10,11)

E (Kcal) Lip(g) Prot(g) HdeC (g)
615 15 36 78
L

——
19 20

Crema de verduritas de

Sopa de cocido (38910

Cocido completo("’

(Garbanzo, patata, zanahoria, chorizo,
pollo, ternera)

Mandarina - Agua - Pan integral %"

E (Keal) Lip(g) Prot(g) HdeC (g)
600 16 43 68
JORNADA ASIATICA 27

Arroz tres delicias ¢>%
(tortilla, york, guisante)

Pollo agridulce %4

(pim. Rojo, pifia, soja, ketchup)

con ensalada de lechuga y remolacha
Manzana R. Gala - Agua - Pan integral "%

Judias verdes rehogadas

Merluza a la riojana (42.12)

cone nsalada de lechuga, tomate y
zanahoria

Yogur natural ? o Fruta - Agua - Pan %1%
E (Kcal) Lip(g) Prot(g) HdeC (g)
637 223 25 84

Lentejas estofadas con verduras ¥

Salmén con pisto “

con ensalada de lechuga y maiz

Yogur natural M 6 Fruta - Agua - Pan (.et0.1)
E (Kcal) Lip(g) Prot(g) HdeC (g)
704 33 16 61

Para cualquier consulta del menu o informacién de alérgenos, puedes enviar un correo a: calidadynutricion@gastronomialasmurallas.es

Valorado nutricionalmente por Lila Soto Tablado, Técnico Superior en Dietética y Nutricion. Master en Seguridad Alimentaria



cARBOHIDRATOS B PROTEINAS m PastalArroz | pastararroz Verdura Verdura R Legumbre
gy Sl Pescado/ * Pescado/ * Pescado/ *
Huevo Huevo Huevo
Carne Carne Carne
Pasta/ Pasta/
Arroz/ Arroz/ Verdura/ Verdura/
Verdura Verdura . .
. . Tubérculo Tubérculo Legumbre Legumbre
Legumbre/ Carne/ * * * *
8 Legumbre/ Carne/ Huevo/ Pescado/
Huevo Pescado
Huevo Pescado Legumbre Carne

OPCION DE CENA: PLATO UNICO
“Método del plato saludable”

Cereales
25%

De preferencia integrales

Postre: fruta

Tubérculos (patata, boniato)

Verduras y hortalizas
50%

Alimento proteicos
25%

"

Gastronomia

LAS MURALLAS




