PROTOCOLO
FRENTEALCOVID-19

SSSSSSSS

Q G\’“P! QEC
7 ,
Q?O ) PRIMEROS PLATOS « -« vvvveevenen.
@F g &
@ el exlehaconiids
‘¢ > -
INTENTA DORMIR LO MEJORA TU RITMO Y BAILA RECUERDA QUE LA > &
SUFICIENTE CADA NOCHE TU MUSICA FAVORITA HIDRATACION ES IMPORTANTE. /;. N ' &
legumbres verdura pasta/arroz
®
- SEGUNDOS PLATOS « = vvvveveennnns
Z
z ’}7 | g | f
|i|: como SQQUndQ.“ come;como Segundo...
> @& O X
SIGUE CON UNA DIETA CAMINA O VE EN SIEMPRE QUE PUEDAS, !j . O a7
SANA BICICLETA SIEMPRE QUE SUBE POR LAS ESCALERAS /» ' o
TENGAS '-A OPORTUNIDAD legumbr > verdura h
fb @ POSTRE +++ccsscscessccncnncnns
f N NS 9 2 °
' ”' frut ldct:
!((”0 W07 HW ) &
%o 2 W - I ~ o
£oR | damosrespuesta@damosrespuesta.com
HAZ ESTIRAMIENTOS APROVECHA LAS FRUTAS Y PRACTICA DEPORTE TODOS Fdadescolaboratoress @
. < i rernaa CUFEN ‘ MEj
DIARIOS Y MEJORA TU VERDURAS DE TEMPORADA LOS DIAS ‘ e
ferca8 ) B naos Guecom QAEC Q LAZTAN"

FLEXIBILIDAD



CERVANTES VALENCIA

La nuestra cuina fa us d’oli d’oliva verge

extra del parc natural de la Serra
Calderona.

L'arros que s'utilitza en aquest menu és de

dominacié d'origen de Valéncia

LUNES / DILLUNS 07
703,9Kcal - Prot:25,4g - Lip:18,9g - HC:105,6g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef
Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Sopa de ave con garbanzos ECO
Sopa d’au amb cigrons ECO
Pollo al horno con mazorca de maiz
Pollastre al forn amb panotxa de dacsa
Fruta de temporada/ Pan blanco
Fruita de temporada / Pa blanc

LUNES / DILLUNS 14
611,5Kcal - Prot:26,1g - Lip:23,0g - HC:72,1g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef
Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Pasta con verduras
Pasta amb verdures
Merluza a la marinera
Llug a la marinera
Postre de soja /Pan blanco
Postre de soja /Pa blanc

LUNES / DILLUNS 21
660,2Kcal - Prot:22,6g - Lip:32,0g - HC:67,1g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef
Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Sopa de fideos
Sopa de fideus
Ragout de cerdo con cous cous
Ragout de porc amb cous cous
Postre de soja /Pan blanco
Postre de soja /Pa blanc

LUNES / DILLUNS 28
720,1Kcal - Prot:26,0g - Lip:32,0g - HC:75,9g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef
Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Fideud de verduras
Fideua de verdures
Boquerones con guisantes
Boquerons amb péssols
Postre de soja /Pan blanco
Postre de soja /Pa blanc

Lentejas castellanas SFS
LLentilles castellanes SFS
con jamén serrano
amb pernil
Fruta de temporada /Pan integral
Fruita de temporada /Pa integral

MARTES / DIMARTS 08

MENU DE LA COMUNITAT VALENCIANA
754,8Kcal - Prot:37,2g - Lip:31,2g - HC:76,2g

Ensalada valenciana
Amanida valenciana
Tosta de hummus
Tosta d’hummus
Arroz a la cubana
Arros a la cubana
Coca de llanda SL y SFS /Pan integral
Coca de llanda SL i SFS /Pa integral
MARTES / DIMARTS 15
771,8Kcal - Prot:32,3g - Lip:32,3g - HC:80,8g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef
Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Crema de boniato
Crema de moniato
Cabeza de lomo con pisto
Cap de llom amb samfaina
Fruta de temporada/Pan integral
Fruita de temporada /Pa integral

MARTES / DIMARTS 22
677,5Kcal - Prot:16,4g - Lip:8,0g - HC:85,2g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef
Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Lentejas ECO castellanas

Llentilles ECO castellanes
Tortilla de patata con pavo SL
Truita de creilles amb titot SL

Fruta de temporada/Pan integral
Fruita de temporada /Pa integral

MARTES / DIMARTS 29
771,8Kcal - Prot:32,3g - Lip:32,3g - HC:80,8g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef
Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Crema de calabacin
Crema de carabasseta
Lomo al horno con verduras
Llom al forn amb verdures
Fruta de temporada/Pan integral
Fruita de temporada /Pa integral

- Menl SIN LACTOSA, SIN FRUTOS SEcos- OCTUBRE / OCTUBRE 2024
MARTES / DIMARTS 01

734,1Kcal - Prot:29,8g - Lip:31,3g - HC:73,1g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef
Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
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MIERCOLES / DIMECRES 02
521,5Kcal - Prot:26,1g - Lip:17,9g - HC:60,4g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef

JUEVES / DIJOUS 03

562,5Kcal - Prot:34,2g - Lip:18,5g - HC:62,3g

VIERNES / DIVENDRES 04
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef

621,4Kcal - Prot:16,9g - Lip:23,4g - HC:80,9g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef

Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Sopa de ave con fideos
Sopa d"au amb fideus
Pollo con verduras campestres
Pollastre amb verdures campestres
Fruta de temporada /Pan blanco
Fruita de temporada /Pa blanc

Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Crema de verduras
Crema de verdures
Hamburguesa de pollo SL, SFS con verduras
Hamburguesa de pollastre SL, SFS amb
verdures
Fruta de temporada /Pan blanco
Fruita de temporada /Pa blanc

Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Pasta al pesto
Pasta al pesto
Merluza con guisantes
Llug amb pesols

MIERCOLES / DIMECRES 09

Pan blanco-Pa blanc
JUEVES / DJOUS 10

602,5Kcal - Prot:25,3g - Lip:26,9g - HC:61,5g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef
Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Crema de calabaza
Crema de carabassa
Merluza a la marinera
Llug a la marinera
Postre de soja/Pan blanco
Postre de soja Pa blanc

VIERNES / DIVENDRES 11

618,0Kcal - Prot:26,7g - Lip:15,9g - HC:86,8g
Ensalada completa

FESTIVO/ FESTIU

Amanida completa
Pasta con verduras
Pasta amb verdures

Pan blanco-Pa blanc
MIERCOLES / DIMECRES 16

614,2Kcal - Prot:31,2g - Lip:21,2g - HC:70,8g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef
Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Garbanzo ECO con verduras de temporada
Cigrons ECO amb verdures de temporada
Tortilla francesa con zanahoria

JUEVES / DUJOUS 17
623,9Kcal - Prot:19,0g - Lip:21,7g - HC:86,1g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef
Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Sopa de verduras
Sopa de verdures
Pollo al horno con brocoli

VIERNES / DIVENDRES 18
618,0Kcal - Prot:26,7g - Lip:15,9g - HC:86,8g
Ensalada completa
Amanida completa

Arroz de secreto y setas

Truita francesa amb carlota
Fruta de temporada/Pan blanco

Arros de secret i setes
Fruita de temporada /Pa blanc

Pollastre al forn amb brocoli
Frut? de temporada/Pan blanco Pan blanco-Pa blanc
Fruita de temporada /Pa blanc
MIERCOLES / DIMECRES 23
612,2Kcal - Prot:29,3g - Lip:21,5g - HC:72,5g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef

JUEVES / DJOUS 24
618,8Kcal - Prot:25,5¢g - Lip:25,9g - HC:68,2g

VIERNES / DIVENDRES 25
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef

562,5Kcal - Prot:34,2g - Lip:18,5g - HC:62,3g
Tosta de hummus de berenjena
Tosta d’hummus d’alberginia
Ensalada completa
Amanida completa
Arroz al horno
Arros al forn

Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Crema de alubias
Crema de fesols
Lagrimas de pollo SLy SFS con salsa
Llagrimes de pollastre SLi SFS amb salsa
Fruta de temporada/Pan blanco
Fruita de temporada /Pa blanc

Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Pasta tapenade
Pasta tapenade
Salmon fresco con salsa de puerros
Salmo fresc amb salsa de porros
Fruta de temporada/Pan blanco
Fruita de temporada /Pa blanc
MIERCOLES / DIMECRES 30
612,2Kcal - Prot:29,3g - Lip:21,5g - HC:72,5g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef
Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Lentejas ECO castellanas
Llentilles ECO castellanes
Tortilla de patata con pavo SL
Truita de creilles amb titot SL
Fruta de temporada/Pan blanco
Fruita de temporada /Pa blanc

JUEVES / DJOUS 31
609,4Kcal - Prot:14,8g - Lip:17,6g - HC:94,9g
Lechuga, tomate, maiz e ingrediente del chef
Encisam, tomaca, Dacsa e ingredient del xef
Sopa de ave con garbanzos ECO
Sopa d’au amb cigrons ECO
Pollo al horno con patatas

Pan blanco-Pa blanc

AMANIDA
Les amanides inclouran un ingredient del xef
Aquest mes seran:
-Carlota

-Cogombre
-Ou
Pollastre al forn amb creilles grilld

-Ceba
Fruta de temporada/Pan blanco -Poma
Fruita de temporada /Pa blanc



