Conocelos cuatro
pilares de Greentastic

Desde el Grupo Mediterranea apostamos por un nuevo modelo de alimentacién
orientado a crear habitos de comida saludables y reducir el impacto
medioambiental a través de una elecclén responsable de alimentos.
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% Una alimentacian basada en
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o aumentando el consumo de

legumbres y consumiznde
dinriamenta frutas y verduras,

% Programa de nutricién TE SUGERIMOS ESTAS OPCIONES DE CENA
:: y hdbitos saludables ale  [9Si has comido... [¥f...deberias cena
MG"IPD Mediterrdnea Pastafamaz/patata/lepuembre « Carne Werdura + Pescada o husvo
Pasta/amaz patata/legumibre + Pescado Werdura * Carme o hisevo
Pastafamoz/patatadeguembre + Huewve Werdura * Pescado o came
mwm Werdura + Carme Pastalarroz/patata/legumbre + Pescado o huevo
il e i Wardura + Pescado Pastalarroz/patata/legumbre + Carne o husva
Balicacion e b Pastalarroa/patata/legumbes + Pescarda o came

wwwe.mediber ranea-groug.com Frutes o lcten Frutas o |dcten
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Lunes

Martes

Lentejas Estofadas con Verduras
Stewed Lentils with Vegetables

Rotti de Pavo al Horno

Turkey Rotti

Ensalada de Lechugay Maiz

Lettuce and Corn Salad

Coditos al Gratén

Gratin Pasta

Tortilla Francesa

Omelette

Ensalada de Lechugay Zanahoria
Lettuce and Carrot Salad

Pany Agua Pany Agua
Bread and Water Bread and Water
Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Seasonal Fruit
Kcal: 691 Lip: 22,32 Prot:

Seasonal Fruit
[Kcal: 715 Lip:

Arroz con Tomate

Rice with Tomato Sauce
Jurelal Horno

Baked Fish

Patatas Panadera

Potatoes

Pan Integral y Agua

Whole Grain Bread and Water
Fruta de Temporada

Seasonal Fruit

Kcal: 732 Lip: 18,22 Prot: 29,77 HC: 106,29

Jueves

Crema de Verduras ECO

Vegetable Cream

Potaje de Garbanzos con Huevo Cocido
Stewed Chickpeas with Spinach

Pany Agua
Bread and Water
Fruta de Temporada
Seasonal Fruit
83 Prot: 24,10 HC: 9

Viernes

Cena: Patata + Huevo + Fruta

19 Paellade Verduras
- Rice with Vegetables

Cena: Verc

a + Pescado + Lacteo

Coliflor ala Italiana con Salsa de Piquilloy
Tomate

Floured Cauliflower with Pepper and
Tomato Sauce

Lentejas con Chorizo

Stewed Lentils with Sausage

Ensalada de Lechugay Zanahoria
Lettuce and Carrot Salad

Pany Agua

Bread and Water

Fruta de Temporada

Seasonal Fruit

Kcal: 798 Lip: 30,25 Prot: 28,11 HC: 102,27

Empanadillas de Atun

Tuna Patties

Ensalada de Tomate y Aceitunas

Tomato Salad

Pany Agua

Bread and Water

Fruta de Temporada

Seasonal Fruit

Kcal: 824 Lip: 29,21 Prot: 13,62 HC: 125,89

Cena: Verdura + Carne + Fruta

Cena: Patata + Huevo + Lacteo

Menestra de Verduras
Stewed Vegetables
Lacon ala Gallega
Galician - Style Loin
Patatas Panadera

Judias Pintas Estofadas
Stewed Beans
Bacalao con Tomate
Cod with Tomato Sauce
Pimientos Asados

Potatoes Roasted Pepper
Pany Agua Pany Agua

Bread and Water Bread and Water
Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Seasonal Fruit
Kcal: 660 Lip: 19,17 Prot: 40,43 HC: ¢

Seasonal Fruit

[Kcal: 522 Lip: 18,92 Prot: 26,03 HC: 61,63

Cena: VVerdura + Carne + Lacteo

Crema de Zanahoria ECO
Eco Carrot Cream

Pollo Asado

Roasted Chicken

Patatas Panadera

Potatoes

Pan Integral y Agua

Whole Grain Bread and Water

Fruta de Temporada

Seasonal Fruit

Kcal: 590 Lip: 19,20 Prot: 38,06 HC: 64,69
Cena: Arroz + Pescado + Lacteo

Arroz Caldoso con Pollo

Rice with Chicken

Tortilla Francesa

Omelette

Ensalada de Lechugay Zanahoria
Lettuce and Carrot Salad

Pan Integral y Agua

Whole Grain Bread and Water
Fruta de Temporada

Seasonal Fruit

Cena: Arroz + Pescado + Fruta

Macarrones con Tomate
Pasta with Tomato Sauce

Gallo a la Bilbaina
Riojan style Fish
Pimientos Asados
Roasted Pepper
Pany Agua

Bread and Water
Fruta de Temporada
Seasonal Fruit

[Kcal: 681 Lip: 19,53 Prot: 37,11 HC.

Cena: Verdura + Ave + Fruta

Sopa de Cocido

Cocido Soup

Cocido Completo con Verduras
Chickpeas with Meat and Vegetables

Pany Agua

Bread and Water
Fruta de Temporada
Seasonal Fruit

Kcal: 651 Lip: 15,3

Patatas a la Riojana

Stewed Potatoes with Sausage
Merluza ala Andaluza

Floured Hake

Ensalada de Lechugay Tomate
Lettuce and Tomato Salad

Pany Agua

Bread and Water

Fruta de Temporaday Yogur

Fabada Asturiana
Stewed Beans with Sausage

Tortilla Francesa

Omelette

Ensalada de Lechugay Tomate
Lettuce and Tomato Salad
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Pany Agua

Bread and Water
Fruta de Temporada
Season.
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Espirales Amatriciana o
Amatriciana Pasta
Boquerones a la Andaluza
Floured Anchovies
Ensalada de Tomate y Aceitunas -
Tomato Salad "
Pany Agua >
Bread and Water
Frutade Temporaday Tarta
Seasonal Fruit and Cake .
6 Prot: 34,62 HC: 95,71

Cena: Patata+ Carne + Fruta

Cena: Arroz + Pescado + Lacteo

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacion relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.

Cena: Arroz + Huevo + Fruta

Cena: Verdura + Carne + Fruta
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