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Ment SINTOMATE
La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prensién en frio para alifiar.
Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Plétano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca,

ede

Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

El10% del coste total de les materias primas es de producto eco-local, seran 4 cremas de verduras al mes. El 70% de los cereales son integrales: 4 veces al mes. Las legumbres son secas.

Elfogonero es de pescasostenible. EI 5% del coste de lamateria prima es de Bienestar animal, 1 dia al mes el pollo de estofados o similares.
2

Lentejas a la Jardinera (1) Arrozpaella de Carney Verduras

Hamburguesa de Pollo y Ternera Abadejo al horno con Salsa Verde

alaplancha (1,6,7,12) (a)

Ensalada con Maiz (iceberg, hoja
Patatas asadas ( . 8 oy

deroble, zanahoria)

Frutade temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopa de pastay tortilla con ensalada
pade pasiay = rt\ SRR, Fajitas de pollo y verduras | Fruta
ruta

Crema de Verduras eco-local con  Espaguetis integrales conSalsaal ~ Guiso de Alubias blancas con

Arroz conVerduras Crema de Calabaza
Crostones (1,6,11) Pesto (1,3,6,7,8,10) Verduras
" o . Fogonero plancha con picada Garbanzos al curry (cebolla
Tortilla de Patatay Calabacin(3)  Pollo ala plancha con Tomillo Lomo asado 8 5 P o, p , ¥ ’
(ajo, perejil, limén) (4) calabacin, nata) (7)
Ensalada con Queso tierno Ensalada con Aceitunas (iceber; . .
. Q 3 ( & Patatas asadas Ensalada sin Tomate Arroz cocido
(iceberg, mezclum, zanahoria) (7) romana, zanahoria)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopa de pastay merluzaala plancha Espirales de legumbres con verduras/ Huevos rotos con patata y pimientos /

. Arroz con verduras y tortilla / Fruta
con verduras | Fruta Fruta Fruta

Ensalada variada (iceberg,

Ensaladay pizza variada  Fruta

Sopa de Caldo de Ave conFidevi

romana, zanahoria) con Pollo Arroz conVerduras ) Guiso de Garbanzos con Verduras
. integral (1,3,6,10)
crujiente (1)
Guiso de Lentejas con Verduras . Gallineta al horno a la Marinera
uiso jas co urasy Tortillaalafrancesa(3) ! horno ! Pollo al horno con Salsa de Carne
Arroz(i) (244)
Festivo Ensalad Maiz (i hoj; lla, Zanahoria y Patat:
nsalada con Maiz (ICEbeirg' 0ja Cebolla, Zanahoria y Patata patatas a dados
deroble, zanahoria) panadera
Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Cremay bufiuelos de bacalao y patata/  Salteado de verduras con cuscis y § a !
: : Ensaladay tortilla de patata / Fruta Wraps de salmén y ensalada / Fruta
Fruta garbanzos | Fruta

Macarrones integrales Aglio e

Crema de Zanahoria Arrozpaella de Carney Verduras Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras eco-local Olio (1,3,6,10)
10(1,3,5
Salchicha de Cerdo (12) Salménal horno alaNaranja(4)  Tortillade Patatay Cebolla (3) Pollo alaplancha Huevos cocidos (3)
Ensalada variada con Atdn Ensalada con Aceitunas (iceber Ensalada variada (sin Tomate) con
. . . u . .
(iceberg, hoja deroble, Cebollay Zanahoria N & Patatas asadas Rollitos de Jamény Queso
. romana, zanahoria)
zanahoria) (4) y Patatas asadas (6,7,12)
Fruta de temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopa de pastay tortilla de verdura/ Ensaladay croquetas de garbanzos  Bacalao al horno con verduras y patata  Ensaladay pastel de huevo y verduras

Paamb oli [ Fruta

Fruta con patata/ Fruta | Fruta | Fruta
o T S

Ensalada variada (iceberg, hoja de Tallarines integralesala .
,( g’, ) i Crema de Verduras eco-local Garbanzos con Sofrito Arroz caldoso de Pescado (2,4,14)
roble, zanahoria) y Tortilla (3) Carbonara (1,3,6,7,10)
Guiso de Lentejas con Verduras Fogonero al horno conVelouté Pavo al horno con Salsa .
) y 8 Lomo al horno alaMostaza (10) ~ Tortilla de Patatay Cebolla (3)
Arroz(1) (4) Castellana
. Ensalada con Crostones (iceber: Ensalada variada con Atdn
Cebolla, Puerro y Zanahoria Cebolla, Manzana y Patata L. ) ( & . )
canénigos, zanahoria) (1,6,11)  (iceberg, romana, zanahoria) (4)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremayy tortilla de patatay verduras / Hamburguesa de garbanzos con Sopade pastay merluzaempanada  Cusclis con verduras y calamarines / ¥ .
) ) . Quesadillas variadas | Fruta
Fruta patatay ensalada/ Fruta con ensalada/ Fruta Fruta

Huevo 4: Pescado i Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Marfa Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IBo0005



Ment SIN PESCADO ni MARISCO oct de 202

La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prensién en frio para alifiar.

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, v
Coliflor, Lechuga, Escar

tano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca,
spinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, P

erros, Tomate.

El10% del coste total de les materias primas es de producto eco-local, seran 4 cremas de verduras al mes. E

170% de los cereales son integrales: 4 veces al mes. Las legumbres son secas

El 5% del coste de la materia prima es de Bienestar animal, 1 dia al mes el pollo de estofados o similares.

Lentejas a la Jardinera (1) Arrozpaellade Carney Verduras
Hamb dePolloy T .
amburguesa de Pollo y Ternera Huevos cocidos (3)
alaplancha (1,6,7,12)
Patatas asadas Ensalada con Maiz ({ceberg, hoja
deroble, zanahoria, tomate)
Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Sopa de pastay tortilla con ensalada /

Fruta

EN N N N

Crema de Verduras eco-local con  Espaguetis integrales conSalsaal ~ Guiso de Alubias blancas con

Fajitas de pollo y verduras | Fruta

Arrozala Milanesa (6,7,12 Crema de Calabaza
Crostones (1,6,11) Pesto (1,3,6,7,8,10) Verduras (67,2)
. " . . | I
Tortillade Patatay Calabacin(3)  Pollo ala plancha con Tomillo Lomo asado Huevos cocidos (3) Garbanzos a, curry (cebolla,
calabacin, nata) (7)
Ensalad i Ensalad Aceit! iceb. - .
) nsalada con Queso tierno nsalada con Acet u.nas (iceberg, Patatas asadas Tomate alifado con Albahaca Arroz cocido
(iceberg, mezclum, tomate) (7) romana, zanahoria, tomate)

Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Sopa de pastay lomo ala plancha con Espirales de legumbres con verduras | Huevos rotos con patata y pimientos /

Arroz con verduras y tortilla / Fruta . Ensaladay pizza variada [ Fruta
Fruta Fruta

U
Ensalada variada (iceberg,
romana, tomate) con Pollo ArrozalaNapolitana

| A Fidevi .
Sopa de Caldo de Ave con Fidevi Guiso de Garbanzos con Verduras

. i 1 (1,3,6,1
crujiente (1) integral (1,3,6,10)
i L j Vi "
Guiso de enl:elas c(o)n erdurasy Tortillaala francesa (3) Hamburguesa vegetal casera  Pollo al horno con Salsa de Carne
rroz (1

Festiv Ensal n Maiz (iceberg, hoj; I3, Zanahoria y Patat:

estivo nsalada col alz(fcebe g, hoja Cebolla, Zanahoria y Patata patatas a dados

deroble, zanahoria, tomate) panadera
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Suge"e'vc ade cena: igeren fe cena: S rencia de cena: Sugerewma de cena:

Cremay Pollo ala plancha con patatas /| ~ Salteado de
Fruta garbanzos | Fruta
L ]

Ensalada variada conRollitos de
Jamény Queso (6,7,12)
Macarrones integrales ala
Bolofiesa Vegetal (1,3,6,10)

erduras con cuscus y § § ’
Ensaladay tortilla de patata / Fruta Wraps variados con ensalada/ Fruta

Crema de Zanahoria Arrozpaellade Carney Verduras Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras eco-local
Salchicha de Cerdo (12) Hamburguesa vegetal casera Tortilla de Patatay Cebolla (3) Estofado de Pollo

Ensalada variada (iceberg, hoja de Ensalada con Aceitunas (iceberg, Verduras (cebolla, tomate,

Cebollay Zanahoria N 3 N
roble, tomate) y Patatas asadas romana, zanahoria, tomate) zanahoria, guisantes) y Patata
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugeren e cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortilla de verdura/ Ensaladay croquetas de garbanzos Ensaladay pastel de huevo y verduras

Paamb oli / Fruta

Lomo con verd y patata [ Fruta |
| Fruta

Fruta con patata/ Fruta
EE
Ensalada variada (iceberg, hoja de

) Tallarines integralesala
roble, zanahoria, tomate) y 8

Garbanzos con Sofrito y Salsa de

Crema de Verduras eco-local Arroz caldoso de Verduras

. Carbonara (1,3,6,7,10; Tomate
Tortila (3) (1,3,6,7,10)
Guiso de Lentejas con Verduras Pavo al horno conSalsa .
) y Hamburguesa vegetal casera Lomo al horno alaMostaza (10)  Tortillade Patatay Cebolla(3)
Arroz (1) Castellana
Ensalada con Crostones (iceberg,
P : Ensalada variada (iceber;
Cebolla, Puerro y Tomate Cebolla, Manzana y Patata canénigos, tomate, zanahoria) ( &
romana, tomate)
(1,6,11)
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremay tortilla de patatay verduras / Hamburguesa de garbanzos con Sopa de pastay lomo empanado con | , .
O | Cuscds con verduras y queso | Fruta Quesadillas variadas / Fru
Fruta patatay ensalada / Fruta ensalada / Fruta

rustdceos 3:Huevo 4:Pescado tos Secos Moluscos

Maria Colomer Valiente. Dietist: Col. 1Boooos




X

La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prension en frio para alifiar.
Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Plétano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brdcoli Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca,
Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

El10% del coste total de les materias primas es de producto eco-local, seran 4 cremas de verduras al mes. EI 70% de los cereales son integrales: 4 veces al mes. Las legumbres son secas.
Elfogonero es de pescasostenible. EI 5% del coste de la materia prima es de Bienestar animal, 1 dia al mes el pollo de estofados o similares.
Lentejas a la Jardinera (1) Arrozpaella de Carney Verduras

Abadejo al horno con Salsa Verde
@

Ensalada con Matz (iceberg, hoja

Pollo alaplancha

Patatas asadas deroble, zanahoria, tomate)
Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopa de pastay tortilla con ensalada/

Fajitas de pollo y verduras [ Fruta
Fruta ) poiloy

X N A R S

Crema de Verduras eco-local con Espaguetis integrales Aglio e Olio  Guiso de Alubias blancas con

ArrozalaNapolitana Crema de Calabaza
Crostones (1,6,11) (1,3,6,10) Verduras
" . . Fogonero plancha con picada Garbanzos al curry (cebolla,
Tortilla de Patatay Calabacin(3)  Pollo ala plancha con Tomillo Lomo asado 8 . P e, p B A ’
(ajo, perejil, limén) (4) calabacin, caldo)
Ensalad fada (iceb Ensalada con Aceiti iceb ” .
nsalada variada (iceberg, nsalada con Ace u.nas(xce ere) Patatas asadas Tomate alifado con Albahaca Arroz cocido
mezclum, tomate) romana, zanahoria, tomate)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Sopade pastay merluzaala plancha Espirales de legumbres con verduras/ Huevos rotos con patatay pimientos / Ensaladay pizza variada con mozzarella

Arroz con verduras y tortilla / Fruta

con verduras | Fruta Fruta Fruta de soja/ Fruta
O

Ensalada variada (iceb
nsalada variada (ceber, Sopa de Caldo de Ave con Fidevi

romana, tomate) con Pollo ArrozalaNapolitana ) Guiso de Garbanzos con Verduras
. integral (1,3,6,10)
crujiente (1)
I Lentejas con Verdura . allineta al horno a la Marinera
Guiso de Lentefas con Verdurasy Tortilla ala francesa (3) Gallineta al horno €2 pollo al horno con Salsa de Carne
Arroz(1) (2,414)
Festivo Ensalada con Maiz (iceberg, hoja Cebolla, Zanahoria y Patata
(, 8 hoj ’ y Patatasa dados
deroble, zanahoria, tomate) panadera
Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalao y patata/ ~ Salteado de verduras con cuscus y i , ’
Ensaladay tortilla de patata/ Fruta Wraps de salmén y ensalada/ Fruta
Fruta garbanzos |Fruta
Crema de Zanahoria Arrozpaella de Carney Verduras Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras eco-local Ensalada variada y Tortilla (3)
Salchicha de Cerdo (12) sin PLV ni . . " Macarrones integralesala
() Salménal horno alaNaranja(4)  Tortillade Patatay Cebolla(3) Estofado de Pollo _ g
Lactosa Boloiiesa Vegetal (1,3,6,10)
Ensalada variada con Attin . )
. . . Ensalada con Aceitunas (iceberg, Verduras (cebolla, tomate,
(iceberg, hoja de roble, tomate) Cebollay Zanahoria 5 L
romana, zanahoria, tomate) zanahoria, guisantes) y Patata
(4) y Patatas asadas
Fruta de temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopa de pastay tortilla de verdura/ Ensaladay croquetas de garbanzos  Bacalao al horno con verduras y patata Ensaladay pastel de huevo y verduras

Paamb oli / Fruta

Fruta con patata/ Fruta |Fruta | Fruta
R 50

Ensalada variada (iceberg, hoja de
(. & "ol Tallarines integrales Aglio e Olio Garbanzos con Sofrito y Salsa de
roble, zanahoria, tomate) y

Crema de Verduras eco-local Arroz caldoso de Pescado (2,4,14)

. 1,3,6,10 Tomate
Tortilla(3) (43/6,10)
Guiso de Lentejas con Verduras Fogonero al horno conVelouté Pavo al horno con Salsa .
) y 8 Lomo al horno alaMostaza (10) ~ Tortilla de Patatay Cebolla (3)
Arroz(1) (4) Castellana
Ensalada con Crostones (iceberg, Ensalada variada con Attin
Cebolla, Puerro y Tomate Cebolla, Manzana y Patata candnigos, tomate, zanahoria) . v on At
(iceberg, romana, tomate) (4)
(46,1)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremay tortilla de patata y verduras / Hamburguesa de garbanzos con Sopa de pastay merluzaempanada  Cuscus con verduras y calamarines /
, Hamburguesa completa / Fruta
Fruta patatay ensalada/ Fruta con ensalada/ Fruta Fruta

1:Gluten 2: Crustdceos 3:Huevo 4:Pescado 5: Cacahuetes 6: H Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IB00005



Ment SIN LENTEJAS ni GARBANZOS

La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prensién en frio para alifiar.

octubre de 2026

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Plétano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca,
Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

El10% del coste total de les materias primas es de producto eco-local, seran 4 cremas de verduras al mes. El 70% de los cereales son integrales: 4 veces al mes. Las legumbres son secas.

Elfogonero es de pescasostenible. EI 5% del coste de la materia prima es de Bienestar animal, 1 dia al mes el pollo de estofados o similares.

5 7
Crema de Verduras eco-local con  Espaguetis integrales conSalsaal ~ Guiso de Alubias blancas con
Crostones (1,6,11) Pesto (1,3,6,7,8,10) Verduras
Tortilla de Patatay Calabacin(3)  Pollo ala plancha con Tomillo Lomo asado
Ensalada con Queso tierno Ensalada con Aceitunas (iceberg,
) 3 Patatas asadas
(iceberg, mezclum, tomate) (7) romana, zanahoria, tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pastay merluzaalaplancha
con verduras | Fruta

Frutade temporada

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Sugerencia de cena:
Arroz con verduras y tortilla | Fruta
12

Puré de Verduras ArrozalaNapolitana

Pollo crujiente (1) Tortillaala francesa (3)

Festivo Ensalada variada (iceberg,

romana, tomate)
Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalao y patata /

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Fruta

lomo [ Fruta
x
Crema de Zanahoria Arrozpaellade Carney Verduras Puré de Verduras
Salchicha de Cerdo (12) Salménal horno alaNaranja(4)  Tortillade Patatay Cebolla (3)

Ensalada variada con Attin
(iceberg, hoja de roble, tomate)
(4) y Patatas asadas
Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Sopa de pastay tortilla de verdura/
Fruta

atata / Fruta

Cebollay Zanahoria
y romana, zanahoria, tomate)
Frutade temporada

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Sugerencia de cena:

Fruta

Puré de Verduras Tallarines integrales a la Crema de Verduras eco-local
Carbonara (1,3,6,7,10)
Tortilla de Patata (3) Fogonero al horno conVelouté Pavo al horno con Salsa
(4) Castellana

Ensalada variada (iceberg, hoja de

Cebolla, Puerro y Tomate
roble, zanahoria, tomate) ! y

Cebolla, Manzana y Patata
Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Cremay tortilla de patata y verduras /
Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Hamburguesa con patatay ensalada /
Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y merluza empanada
con ensalada / Fruta

1: Gluten 2: Crustdceos 3:Huevo 4:Pescado 5:Cacahuetes 6:

Espirales con verduras y pavo | Fruta

g PR [

Ensalada con Maiz (iceberg, hoja
deroble, zanahoria, tomate)

Salteado de verduras con cuscs y

Ensalada con Aceitunas (iceberg,

Ensalada y croquetas de espinacas con Bacalao al horno con verduras y arroz/ Ensaladay pastel de huevo y verduras

|

Puré de Verduras Arrozpaella de Carney Verduras

Hamburguesa de Pollo y Ternera  Abadejo al horno con Salsa Verde
alaplancha (1,6,7,12) (4)
Ensalada con Matz (iceberg, hoja
deroble, zanahoria, tomate)
Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Patatas asadas

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay tortilla con ensalada/
Fruta

Arrozala Milanesa (6,7,12)

Fajitas de pollo y verduras | Fruta

Crema de Calabaza

Fogonero plancha con picada

Pollo al curry (cebolla, calabacin,
(alo, perei, limon) (4)

nata) (7)
Tomate alifiado con Albahaca Arroz cocido
Frutade temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena:
Huevos rotos con patata y pimientos /
Fruta

Sugerencia de cena:

Ensaladay pizza variada Fruta

Sopa de Caldo de Ave conFidevi

: Puré de Verduras
integral (1,3,6,10)
Gallineta al horno a la Marinera Pollo al horno con Salsa de Carne
(2/4,14)
Cebolla, Zanahoria y Patata Patatas a dados
panadera
Fruta de temporada

Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensalada y tortilla de patata/ Fruta Wraps de salmén y ensalada/ Fruta

22 23
Ensalada variada con Rollitos de
Crema de Verduras eco-local ,
Jamény Queso (6,7,12)
Estofado de Pollo Maca_rrones integralesala
Boloiiesa Vegetal (1,3,6,10)
Verduras (cebolla, tomate,
zanahoria, guisantes) y Patata
Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
JFruta Paamb oli [ Fruta
29
Puré de Verduras

Arroz caldoso de Pescado (2,4,14)

Lomo al horno alaMostaza (10)  Tortillade Patatay Cebolla(3)

Ensalada con Crostones (iceberg,
candnigos, tomate, zanahoria)
(1,6,11)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Cuscus con verduras y calamarines /
Fruta

Ensalada variada con Attin
(iceberg, romana, tomate) (4)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Quesadillas variadas / Fruta

Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Marfa Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IB00005



Mend SINHUEVO (incluye sin trazas) octubre de 2026
fia de pan moreno y agua. La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prensién en frio paraalifiar.
Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Plétano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca,
Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

La comida se acom

El10% del coste total de les materias primas es de producto eco-ocal, seran 4 cremas de verduras al mes. EI 70% de los cereales son integrales: 4 veces al mes. Las legumbres son secas.
Elfogonero es de pescasostenible. EI 5% del coste de la materia prima es de Bienestar animal, 1 dia al mes el pollo de estofados o similares.
Lentejas a la Jardinera (1) Arrozpaellade Carney Verduras

Hamburguesa de Pollo y Ternera Abadejo al horno con Salsa Verde
alaplancha(1,6,7,12) (4)

Ensalada con Maiz (iceberg, hoja

Patatas asadas
deroble, zanahoria, tomate)
Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopad tayl lad:
opa ce pasta yF:K: AT Fajitas de pollo y verduras | Fruta

XN RN N N

Crema de Verduras eco-local con  Pasta especial sinhuevo conSalsa Guiso de Alubias blancas con

Arrozala Milanesa (6,7,12 Crema de Calabaza
Crostones (1,6,11) al Pesto (7,8) Verduras 67,2)
Fogonero pl npi r | curr! 1l
Lomo ala plancha Pollo ala plancha con Tomillo Lomo asado ogo' erop indn co picada Garbanzos a’ curry (cebolla,
(ajo, perejil, limén) (4) calabacin, nata) (7)
5 Ensalada con Queso tierno Ensalada con Acmtu.nas (iceberg, Patatas asadas Tomate alifado con Albahaca Arroz cocido
(iceberg, mezclum, tomate) (7) romana, zanahoria, tomate)
Fruta de temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
R e Arroz con verduras y salmén | Fruta el Rl s e e Lomo con patata y pimientos / Fruta Ensaladay pizza variada | Fruta
con verduras / Fruta Fruta

Ensalada variada (iceberg,

. S deCaldodeA Past .
romana, tomate) con Pollo ArrozalaNapolitana opadeta ,O .e VECONTEE T Gliso de Garbanzos con Verduras
. especial sin huevo
crujiente (1)
i Lentej; Vi i | la Mari
Guiso de Lentejas con Verduras y Lomo ala plancha Gallineta al horno a la Marinera Pollo al horno con Salsa de Carne
Arroz(1) (2/4,14)
" . . .
Festivo Ensalada con Malz(!ceberg, hoja Cebolla, Zanahoria y Patata Patatasa dados
deroble, zanahoria, tomate) panadera
Fruta de temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
fiuel I tat: lt i
Cremay bufiuelos de bacalao y patata/ ~ Salteado de verduras con cuscus y Sy e R Weps sy
Fruta garbanzos | Fruta
O 3
. . Ensalada variad Rollitos d
Crema de Zanahoria Arrozpaella de Carney Verduras Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras eco-local aca variada con Roflitos de
Jamény Queso (6,7,12)
Salchicha de Cerdo (12) Salménal horno a la Naranja (4) Lomo ala plancha Estofado de Pollo Pasta esgeqal sinfhuevo ala
Bolofiesa Vegetal (6)
Ensalada variada con Attin . 5
. . . Ensalada con Aceitunas (iceberg, Verduras (cebolla, tomate,
(iceberg, hoja de roble, tomate) Cebollay Zanahoria . o
romana, zanahoria, tomate) zanahoria, guisantes) y Patata
(4) y Patatas asadas
Fruta de temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Sopade pastay pollo con verduras/  Ensaladay croquetas de garbanzos ~ Bacalao al horno con verduras y patata  Ensaladay lomo empanado con arroz /

Paamb oli / Frut:
Fruta con patata/ Fruta | Fruta Fruta aamb oli/ Fruta
I

Ensalada varlad.a (iceberg, hojade  Pasta especial sinhuevo ala Crema de Verduras eco-local Garbanzos con Sofrito y Salsa de Arroz caldoso de Pescado (2,4,14)
roble, zanahoria, tomate) y Pollo Carbonara (6,7)

Tomate
Guiso de Lentejas conVerdurasy ~ Fogonero al horno conVelouté Pavo al horno con Salsa Lomo al horno a la Mostaza (10) Pollo ala plancha
Arroz(1) (4) Castellana
Ensalada con Crostones (iceberg, Ensalada variada con Atdin
Cebolla, Puerro y Tomate Cebolla, Manzana y Patata candnigos, tomate, zanahoria) ’
(iceberg, romana, tomate) (4)
(1,6,11)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremay Io.rPc con patatas y Hamburguesa de garbanzos con Sopade pastay merluzaempanada  Cuscus con verduras y calamarines / Quesadillas variadas | Fruta
champifiones / Fruta patatay ensalada  Fruta con ensalada  Fruta Fruta

1:Gluten 2: Crustdceos 3:Huevo 4:Pescado 5:Cacahuetes 6:Soja

che 8: Frutos Secos 9: Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IB00005
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MENUDIX

Mend SINGLUTEN

octubre de 2026

La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prension en frio para alifiar.
Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Plétano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca,
Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

El10% del coste total de les materias primas es de producto eco-ocal, seran 4 cremas de verduras al mes. EIl 70% de los cereales son integrales: 4 veces al mes. Las legumbres son secas.

Elfogonero es de pescasostenible. EI 5% del coste de la materia prima es de Bienestar animal, 1 dia al mes el pollo de estofados o similares.

2
Puré de Verduras Arrozpaellade Carney Verduras
Pollo ala plancha Abadejo al horno con Salsa Verde
@
Patatas asadas Ensalada con Maiz (iceberg, hoja

deroble, zanahoria, tomate)
Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pasta y tortilla con ensalada
pace pasiay Frut ! Fajitas de pollo y verduras | Fruta
ruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Pasta especial sin GlutenconSalsa  Guiso de Alubias blancas con
Crema de Verduras eco-local

Arrozala Milanesa (6,7,12 Crema de Calabaza
al Pesto (7,8) Verduras 67:2)
Tortilla de Patatay Calabacin(3)  Pollo ala plancha con Tomillo Lomo asado FogoFero pIa_nclTa c’on picada Garbanzos a! curry (cebolla,
(ajo, perejil, limén) (4) calabacin, nata) (7)
. Ensalada con Queso tierno Ensalada con Aceltu.nas (iceberg, Patatas asadas Tomate alifiado con Albahaca Arrozcocido
(iceberg, mezclum, tomate) (7) romana, zanahoria, tomate)

Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopade pastay merluzaa la plancha Espirales de legumbres con verduras | Huevos rotos con patata y pimientos .
SR, ) P Arroz con verduras y tortilla | Fruta P © P 7 l Ensaladay pizza variada  Fruta
con verduras | Fruta Fruta Fruta

Frutade temporada

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Sugerencia de cena:

Puré de Verduras ArrozalaNapolitana Sopade Cald.o d‘e Ave conPasta Guiso de Garbanzos con Verduras
especial singluten
Pollo alaplancha Tortilla ala francesa (3) Gallineta al }(':Tl;; la Marinera Pollo al horno con Salsa de Carne
v

Festivo Ensalada variada (iceberg,

Ensalada con Maiz (iceberg, hoja Cebolla, Zanahoria y Patata
romana, tomate)

Patatasa dados
deroble, zanahoria, tomate) panadera
Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalao y patata /
Fruta

Ensaladay tortilla de patata/ Fruta Wraps de salmén y ensalada / Fruta
garbanzos | Fruta b P ! 7 i g

Fruta de temporada

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Sugerencia de cena:
Salteado de verduras con quinoay

Crema de Zanahoria Arrozpaellade Carney Verduras Puré de Verduras Crema de Verduras eco-local Ensalada variada conRollitos de
Jamény Queso (6,7,12)
Salchicha de Cerdo (12) Salménal horno alaNaranja(4)  Tortillade Patatay Cebolla(3) Estofado de Pollo Pasta eseeual singlutenala
Bolofiesa Vegetal (6)
Ensalada variada con Atin " .
. . . Ensalada con Aceitunas (iceberg, Verduras (cebolla, tomate,
(iceberg, hoja de roble, tomate) Cebollay Zanahoria 5 Lo
romana, zanahoria, tomate) zanahoria, guisantes) y Patata
(4) y Patatas asadas
Fruta de temporada Frutade temporada

Frutade temporada

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Sugerencia de cena:
Sopa de pastay tortilla de verdura/ Bacalao al horno con verduras y patata  Ensaladay pastel de huevo y verduras
Fruta

) . . Paamb oli / Fruta
con patata/ Fruta | Fruta | Fruta
A

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensaladay croquetas de garbanzos

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Puré de Verduras Pasta especial singlutenala Crema de Verduras eco-local Garbanzos con Sofrito y Salsa de Arroz caldoso de Pescado (2,4,14)
Carbonara (6,7) Tomate
Tortilla de Patata (3) Fogonero al h(();;'o conVelouté Pavo a::::t:-:(l)a:;n salsa Lomo al horno alaMostaza (10)  Tortilla de Patatay Cebolla (3)

RN . Ensal N . .
Ensalada variada (lfeberg, hojade Cebolla, Puerro y Tomate Cebolla, Manzana y Patata r)szf ada variada (|cebergt ! Ensalada variada con Attin
roble, zanahoria, tomate) candnigos, tomate, zanahoria) ~ (iceberg, romana, tomate) (4)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremay tortilla de patata y verduras /
Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con
patatay ensalada/ Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pastay merluza empanada
con ensalada/ Fruta

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Cuscts con verduras y calamarines / i X ,
Quesadillas variadas | Fruta
Fruta
1: Gluten 2: Crustdceos 3:Huevo 4:Pescado 5:Cacahuetes 6:Soja 7:

8: Frutos Secos 9: Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14:

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IBo00os



Ment SIN CARNE DE CERDO

octubre de 2026

La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prensién en frio para alifiar.
Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Plétano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca,
Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

El 10% del coste total de les materias primas es de producto eco-local, seran 4 cremas de verduras al mes. El 70% de los cereales son integrales: 4 veces al mes. Las legumbres son secas.
Elfogonero es de pescasostenible. EI 5% del coste de la materia prima es de Bienestar animal, 1 dia al mes el pollo de estofados o similares.

1 2

Lentejas a la Jardinera (1)

Arrozpaellade Carney Verduras

Hamburguesa de Pollo y Ternera Abadejo al horno con Salsa Verde

alaplancha (1,6,7,12)
Patatas asadas

Frutade temporada

(4)
Ensalada con Maiz (iceberg, hoja
deroble, zanahoria, tomate)
Frutade temporada

5 6 7
Crema de Verduras eco-local con  Espaguetis integralesconSalsaal ~ Guiso de Alubias blancas con
Crostones (1,6,11) Pesto (1,3,6,7,8,10) Verduras
Tortilla de Patatay Calabacin(3)  Pollo ala plancha con Tomillo Huevos cocidos (3)
) Ensalada con Queso tierno Ensalada con Aceltu.nas (iceberg, Patatas asadas
(iceberg, mezclum, tomate) (7) romana, zanahoria, tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopade pastay merluzaalaplancha
con verduras [ Fruta

Frutade temporada

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Sugerencia de cena:

Arroz con verduras y tortilla / Fruta

Fruta
2 3 14
Ensalada variada (iceberg,
romana, tomate) con Pollo ArrozalaNapolitana
crujiente (1)
Guiso de Lentejas con Verduras .
) y Tortilla ala francesa(3)
Arroz(1)
Festivo Ensalada con Maiz (iceberg, hoja
deroble, zanahoria, tomate)
Fruta de temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalao y patata/  Salteado de verduras con cuscus y
Fruta garbanzos / Fruta
19 20 21
Crema de Zanahoria Arrozpaellade Carney Verduras Lentejas con Verduras (1)
Huevos cocidos (3) Salménal horno alaNaranja (4)  Tortilla de Patatay Cebolla(3)

Ensalada variada con Atan

(iceberg, hoja de roble, tomate) Cebollay Zanahoria Ensalada con Aceitunas (iceberg,
(4)y Patatas asadas romana, zanahoria, tomate)
Fruta de temporada Frutade temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensalada y croquetas de garbanzos
con patata / Fruta
27 28

Sugerencia de cena:
Sopa de pastay pollo con verdura/
Fruta [Fruta
26
Ensalada variada (iceberg, hoja de

) Tallarines i les Agli i
roble, zanahoria, tomate) y allarines integrales Aglio e Olio

(136,10 Crema de Verduras eco-local

Tortilla (3) 53/6,10)

Guiso de Lentejas conVerdurasy  Fogonero al horno conVelouté Pavo al horno con Salsa
Arroz(1) (4) Castellana

Cebolla, Puerro y Tomate Cebolla, Manzana y Patata
Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Cremayy tortilla de patatay verduras /
Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Hamburguesa de garbanzos con
patatay ensalada/ Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y merluza empanada
con ensalada / Fruta

Espirales de legumbres con verduras /| Huevos rotos con patata y pimientos /

Bacalao al horno con verduras y patata  Ensaladay pastel de huevo y verduras

Sugerencia de cena:

Sugerencia de cena:
Sopa de pasta y tortilla con ensalada/

Fajitas de pollo y verduras | Fruta
Fruta
8 9
ArrozalaNapolitana Crema de Calabaza
Fogonero plancha con picada Garbanzos al curry (cebolla,

(ajo, perejil, limén) (4) calabacin, nata) (7)

Tomate alifiado con Albahaca Arroz cocido

Frutade temporada

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Sugerencia de cena:

Ensaladay pizza variada  Fruta
Fruta

15 16

Sopa de Caldo de Ave con Fidevi

. Guiso de Garbanzos con Verduras
integral (1,3,6,10)

Gallineta al horno a la Marinera
Pollo al horno con Salsa de Carne

(2/4,14)
Cebolla, Zanahoria y Patata patatasa dados
panadera
Fruta de temporada Frutade temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Ensaladay tortilla de patata / Fruta Wraps de salmén y ensalada | Fruta

23
Ensalada variada conRollitos de
Pavo y Queso (6,7,12)
Macarrones integralesala
Bolofiesa Vegetal (1,3,6,10)

22

Crema de Verduras eco-local
Estofado de Pollo

Verduras (cebolla, tomate,
zanahoria, guisantes) y Patata

Frutade temporada

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Sugerencia de cena:

; Paamb oli [ Fruta
[Fruta

29 30

Garbanzos con Sofrito y Salsa de Arroz caldoso de Pescado (2,4,14)
Tomate

Hamburguesa vegetal casera Tortilla de Patata y Cebolla (3)

Ensalada con Crostones (iceberg,
candnigos, tomate, zanahoria)
(46,1)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Cuscus con verduras y calamarines /

Ensalada variada con Atdn
(iceberg, romana, tomate) (4)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Quesadillas variadas | Fruta
Fruta

1:Gluten 2: Crustdceos 3:Huevo 4:Pescado 5:Cacahuetes 6:Soja 7:Leche 8:Frutos Secos 9:Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IBoooos



MENUDIX

Men( BAJO EN COLESTEROL octubre de 2026
La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prension en frio para alifiar.

Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Plétano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca,
Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

El10% del coste total de les materias primas es de producto eco-local, seran 4 cremas de verduras al mes. El 70% de los cereales son integrales: 4 veces al mes. Las legumbres son secas.
El fogonero es de pescasostenible. EI 5% del coste de lamateria prima es de Bienestar animal, 1dia al mes el pollo de estofados o similares.

Lentejas a la Jardinera (1) ArrozconVerduras

Abadejo al horno con Salsa Verde
Pollo alaplancha @

Ensalada con Maiz (iceberg, hoja

Patatas asadas
deroble, zanahoria, tomate)
Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopade pastay tortilla con ensalada / Fajitas de polloy verduras Fruta
Fruta
| NN
Crema de Verduras eco-local Espaguetis integrales Aglio e Olio  Guiso de Alubias blancas con Arrozala Napolitana Crema de Calabaza
(13,6,10) Verduras
Tortilla de Patatay Calabacin(3)  Pollo ala plancha con Tomillo Lomo asado FogoPero plannd}a c'on picada Garbanzosal curl:y (cebolla,
(ajo, perejil, limén) (4) calabacin)
Ensalada variada (iceberg, Ensalada con Aceltu.nas (iceberg, Patatas asadas Tomate alifiado con Albahaca Arroz cocido
mezclum, tomate) romana, zanahoria, tomate)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
l laplanch Espiral I H imi
Sopa de pastay merluzaala plancha @Sy R spirales de egu:utir:s con verduras / Huevos rotos co:rszata y pimientos | sl plizmnarth s

con verduras | Fruta

Sopa de Caldo de Ave con Fidevi

Ensalada variada (iceberg, Guiso de Garbanzos con Verduras

ArrozalaNapolitana .
romana, tomate) con Pollo integral (1,3,6,10)
Guiso de Len:las c(c:; Verdurasy Tortillaala francesa (3) Gallineta al horno (4) Pollo al horno con Salsa de Carne
(71
Festivo iz (i i i
Ensalada con Malz({ceberg, hoja Cebolla, Zanahoria y Patata patatas a dados
deroble, zanahoria, tomate) panadera
Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
fiuel I I (
KETEYRuLecoebaczoibaizial] JeaheadaiopEicizeanile Ensaladay tortilla de patata/ Fruta Wraps de salmén y ensalada / Fruta
Fruta garbanzos | Fruta
23

. . Ensalada variada con Atlny

Crema de Zanahoria Arroz conVerduras Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras eco-local X
Aceitunas (4)
Huevos cocidos (3) Salménal horno alaNaranja(4)  Tortillade Patatay Cebolla(3) Estofado dePollo Maca~rrones integrales aa
Bolofiesa Vegetal (1,3,6,10)
Ensalada variada con Attin ; .
. . . Ensalada con Aceitunas (iceberg, Verduras (cebolla, tomate,
(iceberg, hoja de roble, tomate) Cebollay Zanahoria 5 Lo
romana, zanahoria, tomate) zanahoria, guisantes) y Patata
(4) y Patatas asadas
Fruta de temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopade pastay pollo con verduras/  Ensaladay croquetas de garbanzos  Bacalao al horno con verduras y patata  Ensaladay pastel de huevo y verduras e e

| Fruta

Fruta con patata/ Fruta | Fruta
R

Ensalada variada (iceberg, hoja de L . . .
! Tallarines integrales Aglio e Olio Garbanzos con Sofrito y Salsa de
roble, zanahoria, tomate) y Crema de Verduras eco-local Arrozcaldoso de Pescado (2,4,14)
. (1,3,6,10) Tomate
Tortilla(3)
Guiso de Lentejas conVerdurasy ~ Fogonero al horno conVelouté Pavo al horno con Salsa Lomo al horno en'sujugo Tortilla de Patatay Cebolla (3)
Arroz(1) (4) Castellana
Cebolla, Puerroy Tomate Cebolla, Manzana y Patata Er]sa.lada variada (|ceberg{ ) Ensalada variada con Attin
candnigos, tomate, zanahoria)  (iceberg, romana, tomate) (4)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremayy tortilla de patatay verduras / Hamburguesa de garbanzos con Sopa de pastay merluza empanada s Em sy | P s
Fruta patatay ensalada Fruta con ensalada/ Fruta

rustaceos 3: Hue: Pescado 5: Cacahuetes 6:Soja 7: Leche 8: pio 10: Mostaza 11: Sésamo

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IB00005



Mend SINFI S SECOS

La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prension en frio para alifiar.
Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Plétano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca,
Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

octubre de 2026

El10% del coste total de les materias primas es de producto eco-ocal, seran 4 cremas de verduras al mes. El 70% de los cereales son integrales: 4 veces al mes. Las legumbres son secas.

Elfogonero es de pescasostenible. EI 5% del coste de la materia prima es de Bienestar animal, 1 dia al mes el pollo de estofados o similares.

O |

Lentejas a la Jardinera (1) Arrozpaellade Carney Verduras
Hamburguesa de Pollo y Ternera  Abadejo al horno con Salsa Verde
alaplancha (1,6,7,12) (4)
Ensalad Maiz (iceb ji
Patatas asadas acacon alz(!ce erg, hoja
deroble, zanahoria, tomate)
Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
ill |
S EC LRy ::tlaa ) Fajitas de pollo y verduras | Fruta

XN N N O

Crema de Verduras eco-local con  Espaguetis integrales Aglio e Olio  Guiso de Alubias blancas con

Arrozala Milanesa (6,7,12 Crema de Calabaza
Crostones (1,6,11) (1,3,6,10) Verduras 67,2)
. . F | i | 1l
Tortilla de Patatay Calabacin(3)  Pollo ala plancha con Tomillo Lomo asado ogor\ero P annd}a c.’on picada Garbanzos a' aurry (cebollz,
(ajo, perejil, limén) (4) calabacin, nata) (7)
., Ensalada con Queso tierno Ensalada con Aceltu.nas (iceberg, Patatas asadas Tomate alifiado con Albahaca Arrozcocido
(iceberg, mezclum, tomate) (7) romana, zanahoria, tomate)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Sopa de pastay merluzaala plancha

Espirales de legumbres con verduras / Huevos rotos con patata y pimientos
Arroz con verduras y tortilla / Fruta 4 g / [PEIEE]D /
con verduras | Fruta

Fruta Fruta Ensaladay pizza variada | Fruta

Ensalada variada (iceberg,

romana, tomate) con Pollo ArrozalaNapolitana Sopa d? Caldo de Ave conFidevi Guiso de Garbanzos con Verduras
. integral (1,3,6,10)
crujiente (1)
I Lentejas con Verdur . Ilineta al horno a la Mariner
Guiso de Lentejas con Verdurasy Tortilla ala francesa (3) Gallineta al horno  la Marinera Pollo al horno con Salsa de Carne
Arroz(1) (2/4,14)
Festivo Ensalada con Malz(lceberg, hoja Cebolla, Zanahoria y Patata patatas a dados
deroble, zanahoria, tomate) panadera
Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremay bufiuelos de bacalao y patata/  Salteado de verduras con cuscus y Ensaladay tortila de patata | Fruta T e
Fruta garbanzos | Fruta
2
: . lada vari nRollit
Crema de Zanahoria Arrozpaellade Carney Verduras Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras eco-local Ensa ada’ ariada con Rollitos de
Jamény Queso (6,7,12)
Salchicha de Cerdo (12) Salménal horno alaNaranja(4)  Tortillade Patatay Cebolla (3) Estofado de Pollo Macalrrones integralesala
Boloiiesa Vegetal (1,3,6,10)
Ensalada variada con Attn
. . . Ensalada con Aceitunas (iceberg, Verduras (cebolla, tomate,
(iceberg, hoja de roble, tomate) Cebollay Zanahoria 5 L
romana, zanahoria, tomate) zanahoria, guisantes) y Patata
(4) y Patatas asadas
Fruta de temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopade pastaytortillade verdura/  Ensaladay croquetas de garbanzos ~ Bacalao al horno con verduras y patata Ensaladay pastel de huevo y verduras

Fruta

Paamb oli  Fruta
con patata/ Fruta | Fruta | Fruta /
S

Ensalada variada (iceberg, hoja de

roble, zanahoria, tomate) y Tallarines integrales a la Crema de Verduras eco-local Garbanzos con Sofrito y Salsa de Arrozcaldoso de Pescado (2,4,14)
. Carbonara (1,3,6,7,10) Tomate
Tortilla(3)
Guiso de Lentejas conVerdurasy  Fogonero al horno conVelouté Pavo al horno con Salsa Lomo al horno ala Mostaza (10)  Tortilla de Patata y Cebolla (3)
Arroz(1) (4) Castellana
Ensalada con Crostones (iceberg, Ensalada variada con Atdn
Cebolla, Puerro y Tomate Cebolla, Manzana y Patata candnigos, tomate, zanahoria) )
(iceberg, romana, tomate) (4)
(46,1)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremay tortilla de patatay verduras / Hamburguesa de garbanzos con Sopade pastay merluzaempanada  Cuscus con verduras y calamarines | e
Fruta patatay ensalada/ Fruta con ensalada / Fruta Fruta

1:Gluten 2: Crustdceos 3:Huevo 4:Pescado 5:Cacahuetes 6:Soja

ces 14: Moluscos

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IB00005
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Ment SIN CARNE octubre de 2026
La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prensién en frio para alifiar.
Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Plétano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca,
Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

El10% del coste total de les materias primas es de producto eco-local, seran 4 cremas de verduras al mes. El 70% de los cereales son integrales: 4 veces al mes. Las legumbres son secas.

El fogonero es de pesca sostenible.

Lentejas a la Jardinera (1) Arroz conVerduras

Abadejo al horno con Salsa Verde
@

Ensalada con Matz (iceberg, hoja

Hamburguesa vegetal casera

Patatas asadas
deroble, zanahoria, tomate)
Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopad tay tortill lada/
opade pastay tortila con ensaiaca Fajitas de legumbre y verduras | Fruta
Fruta
5 6 7 8 9
Crema de Verduras eco-local con  Espaguetis integrales conSalsaal ~ Guiso de Alubias blancas con .
<o-local o pag g cons ° © Arrozala Napolitana Crema de Calabaza
Crostones (1,6,11) Pesto (1,3,6,7,8,10) Verduras
. . . Fogonero pl n pi rbanzos al curr: Il
Tortilla de Patatay Calabacin(3) ~ Hamburguesa vegetal casera Huevos cocidos (3) ogo. erop a"nd}a co picada Garba osa’ curry (cebolla,
(ajo, perejil, limén) (4) calabacin, nata) (7)
Ensalada con Queso tierno Ensalada con Aceitunas (iceber - .
. Q . ( & Patatas asadas Tomate alifiado con Albahaca Arroz cocido
(iceberg, mezclum, tomate) (7) romana, zanahoria, tomate)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopade pastay merluzaalaplancha Espirales de legumbres con verduras | Huevos rotos con patatay pimientos / . ,
. Arroz con verduras y tortilla / Fruta Ensaladay pizza variada  Fruta
con verduras [ Fruta ° Fruta Fruta °
12 13 14 15 16
Ensalada variada (iceber;
( g.' . Sopa de caldo de Verduras con .
romana, tomate) con Bocaditos ArrozalaNapolitana . Guiso de Garbanzos con Verduras
desoja (6) Fideviintegral (1,3,6,10)

Guiso de Lentejas conVerduras y Gallineta al horno ala Marinera

Tortilla ala francesa (3) Hamburguesa vegetal casera

Arroz (1) (2)414)
Festiv Ensal n Maiz (iceberg, hoj Ila, Zanahoria y P
estivo nsalada con Ma (.cebe g, hoja Cebolla, Zanahoria y Patata patatas a dados
deroble, zanahoria, tomate) panadera
Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
C y bufiuelos de bacalao y patata / lteado de verd (
RIS CEE EOPRER]  SE ura‘s con cuscdsy Ensalada y tortilla de patata/ Fruta Wraps de salmén y ensalada | Fruta
Fruta garbanzos | Fruta
19 20 21 22 23
. . Ensalada variada con Bocaditos
Crema de Zanahoria Arroz conVerduras Lentejas con Verduras (1) Crema de Verduras eco-local deSofa (6)
ja
. . . . Macarrones integralesala
Huevos cocidos (3) Salménal horno alaNaranja(4)  Tortillade Patatay Cebolla (3) Estofado de Garbanzos ~ g
Boloiiesa Vegetal (1,3,6,10)
Ensalada variada con Atin " .
. . . Ensalada con Aceitunas (iceberg, Verduras (cebolla, tomate,
(iceberg, hoja de roble, tomate) Cebollay Zanahoria 5 o
romana, zanahoria, tomate) zanahoria, guisantes) y Patata
(4) y Patatas asadas
Fruta de temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Sopa de pastay merluzacon verdura/ ~ Ensaladay croquetas de garbanzos ~ Bacalao al horno con verduras y patata Ensaladay pastel de huevo y verduras Paamb oli/ Fruta
Fruta con patata / Fruta [Fruta | Fruta !
26 27 28 29 30

Ensalada variada (iceberg, hoja de N . . .
N Tallarines integrales Aglio e Olio Garbanzos con Sofrito y Salsa de
roble, zanahoria, tomate) y

Crema de Verduras eco-local Arrozcaldoso de Pescado (2,4,14)

. 1,3,6,10 Tomate
Tortilla(3) (43,6,10)
Guiso de Lentejas con Verduras Fogonero al horno conVelouté ; .
) y 8 Tortilla de Patata (3) Hamburguesa vegetal casera  Tortillade Patatay Cebolla (3)
Arroz(1) (4)
Ensalada con Crostones (iceberg, . .
. . . Ensalada variada con Attin
Cebolla, Puerro y Tomate Ensalada variada con Manzana canénigos, tomate, zanahoria) )
(iceberg, romana, tomate) (4)
(1,6,11)
Frutade temporada Frutade temporada Frutade temporada Fruta de temporada Frutade temporada
Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:
Cremay tortilla de patata y verduras / Hamburguesa de garbanzos con Sopade pastay merluzaempanada  Cuscis con verduras y calamarines / § .
T ) Quesadillas variadas | Fruta
Fruta patatay ensalada/ Fruta con ensalada [ Fruta Fruta

1:Gluten 2: Crustdceos 3:Huevo 4:Pescado 5:Cacahuetes 6:Soja 7:Leche 8:Frutos Secos 9: Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Altramuces 14: Moluscos

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IBoooos



Mend SIN CARNE ni PESCADO octubre de 2026

La cocina utiliza aceite de oliva para cocinar y aceite de oliva virgen de 1a prension en frio para alifiar.
Las frutas de este mes pueden ser: Mandarina, Meldn, Pera, Manzana, Plétano. Las hortalizas que pueden ser frescas este mes son: Berenjena, Acelgas, Brécoli Calabaza, Calabacin, Pepino, Col blanca,
Coliflor, Lechuga, Escarola, Espinaca, Boniato, Zanahoria, Patata, Pimiento, Puerros, Tomate.

El10% del coste total de les materias primas es de producto eco-local, seran 4 cremas de verduras al mes. El 70% de los cereales son integrales: 4 veces al mes. Las legumbres son secas.

RN N

Crema de Verduras eco-local con  Espaguetis integrales conSalsaal  Guiso de Alubias blancas con

Crostones (1,6,11) Pesto (1,3,6,7,8,10) Verduras
Tortilla de Patatay Calabacin(3) ~ Hamburguesa vegetal casera Huevos cocidos (3)
Ensalada con Queso tierno Ensalada con Aceitunas (iceberg, patatas asadas

(iceberg, mezclum, tomate) (7)
Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Sopa de pastay merluzaala plancha
con verduras / Fruta

romana, zanahoria, tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Arroz con verduras y tortilla / Fruta

Lentejas a la Jardinera (1) ArrozconVerduras

Hamburguesa vegetal casera Huevos cocidos (3)

Ensalada con Matz (iceberg, hoja
deroble, zanahoria, tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Patatas asadas

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Sopa de pasta y tortilla con ensalada
pa de pastay Fruta l Fajitas de legumbre y verduras / Fruta

Arrozala Napolitana Crema de Calabaza

Garbanzos al curry (cebolla,

Bocaditos de Soja (6,
ia(6) calabacin, nata) (7)
Tomate alifiado con Albahaca Arroz cocido
Frutade temporada Fruta de temporada

Sugerencia de cena: Sugerencia de cena:

Espirales de legumbres con verduras | Huevos rotos con patata y pimientos |

Ensaladay pizza variada Fruta

Ensalada variada (iceberg,

romana, tomate) con Bocaditos ArrozalaNapolitana
deSoja(6)
I Lentej v
Guiso de Lentejas conVerdurasy Tortilla ala francesa (3)
Arroz(1)

Festivo
deroble, zanahoria, tomate)
Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Salteado de verduras con cuscts y
garbanzos | Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremay Hamburguesa vegetal casera
con patata | Fruta

CE TR

Crema de Zanahoria ArrozconVerduras Lentejas con Verduras (1)

Huevos cocidos (3) Hamburguesa vegetal casera  Tortilla de Patatay Cebolla(3)

Ensalada variada con Attin
(iceberg, hoja deroble, tomate)
(4) y Patatas asadas
Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Sopa de pastay merluza con verdura

Ensalada con Aceitunas (iceberg,

Cebollay Zanahoria )
romana, zanahoria, tomate)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Ensaladay croquetas de garbanzos

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Fruta | Fruta

con patata / Fruta
S 2

Ensalada variada (iceberg, hoja de L . .
Tallarines integrales Aglio e Olio

roble, zanahoria, tomate) y 13,6,10) Crema de Verduras eco-local
Tortilla(3) (43,6,
Guiso de Len:::zs c((:; Verdurasy Hamburguesa vegetal casera Tortilla de Patata (3)
Z

Cebolla, Puerro y Tomate Ensalada variada con Manzana

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Cremay tortilla de patata y verduras /
Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:
Garbanzos con patatay ensalada /
Fruta

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

ensalada/Fruta

1: Gluten ustdceos 3:Huevo 4:Pescado 5: Cacahuetes 6:Soja 7: Leche 8:

Ensalada con Maiz (iceberg, hoja

Bacalao al horno con verduras y patata Ensaladay pastel de huevo y verduras

Sopa de pastay seitan empanado con

tos Secos 9: Apio 10: Mostaza 11: Sésamo 12: Sulfitos 13: Al

Sopa.de cla.ldo de Verduras con Guiso de Garbanzos con Verduras
Fideviintegral (1,3,6,10)

Huevos cocidos (3) Hamburguesa vegetal casera

Cebolla, Zanahoria y Patata
panadera
Fruta de temporada
Sugerencia de cena:
Ensalada y tofu marianado con patata/
Fruta
Ensalada variada con Bocaditos
de Soja (6)
Macarrones integralesala
Boloiiesa Vegetal (1,3,6,10)

Patatas a dados

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Wraps de salmon y ensalada / Fruta

Crema de Verduras eco-local

Estofado de Garbanzos

Verduras (cebolla, tomate,
zanahoria, guisantes) y Patata

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Paamb oli [ Fruta

Arroz caldoso de Verduras

| Fruta

Garbanzos con Sofrito y Salsa de
Tomate

Hamburguesa vegetal casera  Tortilla de Patatay Cebolla(3)

Ensalada con Crostones (iceberg,
candnigos, tomate, zanahoria)
(1,6,11)

Fruta de temporada
Sugerencia de cena:

Ensalada variada con Attin
(iceberg, romana, tomate) (4)

Frutade temporada
Sugerencia de cena:

Cuscus con verduras y lentejas | Fruta Quesadillas variadas | Fruta

uces 14: Moluscos

Maria Colomer Valiente. Dietista-nutricionista Col. IB00005



