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D

VIERNES

KCAL.346 KCAL.366 KCAL.465 KCAL.291 KCAL.347
HC.39 LIP8 P11 H.C.33LIP13 P9 HC.40 LIP18 P29 HC.36 LIP8 P16 HC.49 LIP8 P7
SOPA DE COCIDO CON FIDEOS VAINAS CON PATATA Y ZANAHORIA LENTEJAS GUISADAS ARROZ INTEGRAL CON VERDURAS CREMA DE CALABACIN
) Q ) MERLUZA AL HORNO Q
ALBONDIGAS MIXTAS SALCHICHAS DE AVE MUSLO DE POLLO ASADO CON ENSALADA TORTILLA DE PATATA AL HORNO
EN SALSA ESPANOLA CON SALSA CASERA DE TOMATE CON PIPERRADA [-T-J CON ENSALADA
e Qe FRUTA DE TEMPORADA YOGUR Q0 Q
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
J
KCAL.424 KCAL.284 KCAL.349 KCAL.371 KCAL.394
11 %Reen (12 &b (18 e LT e/ (15 e )
EGUN BERDEA - DiA VERDE MENESTRA DE VERDURAS MACARRONES INTEGRALES A LA BOLONESA PURE DE VERDURAS PATATAS A LA RIOJANA
ESTOFADO DE PAVO [ YY) TORTILLA FRANCESA Q
CER'\I}_I(_)EZJSSORI ITEMQEE"\?EPSAERO YOGUR LOMO ADOBADO A LA PLANCHA CON ENSALADA PESCADO FRESCO DE TEMPORADA
o CON CHAMPINONES EN SALSA Q CON REFRITO DE AJO Y PEREIJIL
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
KCAL.266 KCAL.351 KCAL.303 KCAL.327 KCAL.393
- HC.36 LIP2 Pi4 - H.CS51LIP8 P13 - HC23 LIP3 P22 - HC.47 LIP4 P17 - H.C.59 LIP10 P13
PURE DE CALABAZA LENTEJAS CON VERDURITAS BROCOLI CON REFRITO ARROZ INTEGRAL CAMPESTRE GARBANZOS CON VERDURAS
Q (] Q PECHUGA DE POLLO TORTILLA DE PATATA AL HORNO
LOMO DE CERDO CROQUETAS DE JAMON ATUN CON TOMATE CON ENSALADA CON LECHUGA
CON PIMIENTOS CON LECHUGA CON PATATAS Q Q
FRUTA DE TEMPORADA Q00 008 FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA YOGUR
KCAL.508 KCAL.313 KCAL.335 KCAL.342 KCAL.350
- H.C.60 LIP15 P16 - HC.30LIP8P8 - HC.40 LIP.8 P20 - HC.27 LIP1 P15 - HC.32LIP9 P16
MACARRONES INTEGRALES AL AJILLO COLIFLOR AL PIMENTON LENTEJAS CON VERDURITAS SOPA CASERA DE FIDEOS ECOLOGICOS ALUBIAS ROJAS CON VERDURA
e TORTILLA FRANCESA 0 Q
GUISO DE CERDO CON LECHUGA MERLUZA AL HORNO HAMBURGUESA PECHUGA DE POLLO REBOZADA
CON VERDURAS EN SALSA VIZCAINA A LA JARDINERA CON ENSALADA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA [}
FRUTA DE TEMPORADA YOGUR FRUTA DE TEMPORADA

Proteina vegetal




ALERGENOS

GOQ00

Gluten Huevos Pescado Moluscos Crustaceos Lacteos
& .Q'A .a ‘ .’/ 0000 @

Granos de Frutos de
sésamo cascara

Cacahuetes Soja Altramuces Mostaza

Cada menu va acompariado de una raciéon de pan de 40g y cada martes y jueves el pan que se sirve es integral.

Apio

Didxido de azufre
y sulfitos

Diserio del menu:
Departamento de Calidad de Askora

EN TODOS NUESTROS PLATOS

SRCACORCORON

Pescado Carne Producto Opcién Productores  Pescado
MsC estatal de sostenible locales azul
temporada
Pescado Errigora Huevos Ecolégico Integral
fresco frescos

CONSEJOS PARA TUS CENAS
Dias 1 2 3 4 5
g " Pasta /Arroz Verduras Legumbre Sopa Patata
s "(.)5 Huevo Cerdo Pescado blanco Carne blanca Ternera
8 Fruta Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta
Dias 1 2 3 4 5
) Verduras Patata Verdura Pasta/Arroz Verdura
z @ Carne blanca Pescado azul Ternera Pescado blanco Huevo
L , 7
(3) Postre lacteo Fruta Postre lacteo Fruta

*El cuadro es orientativo, para que puedas planificar el menu de casa, segun lo que hayas comido al mediod

askora.eus
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