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Lentejas con verduritas

Lentils with vegetables
Dietista-Mutricionista

Sandra Soria Garcia Verduras rehogadas

Me Colegiada: Tortilla de patata con ensalada
EUS00293
Spanish omelette with lettuce
Fruta ecoldgica / eco fruit
KCal 693 HC 75 Pr Lip 27
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Crema de calabaza Garbanzos con chorizo Judias verdes Alubias pintas con verduritas Tallarines eco con tomate
Pumpkin cream Chickpeas with sausages Green beans Beans with vegetables Eco pasta with tomato sauce
Buffet de ensalada Crema de verduras Buffet de ensalada Verduras rehogadas Tallarines eco salteados champis
Pollo asado con manzana Albondigas de merluza con verduritas Filetes de lomo con patatas fritas Lenguadina romana con lechuga Tortilla francesa con ensalada
Roasted chicken with apples Fishballs with vegetables Loin steak with french fries Battered sole with lettuce French omelette with salad
Fruta ecoldgica / eco fruit Fruta ecoldgica / eco fruit Yogurt y fruta eco /yogurt & eco fruit Fruta ecoldgica / eco fruit Fruta ecoldgica / eco fruit
KCal 561  HC 56 Pr Lip 21 KCal 761  HC 86 Pr Lip 26 KCal 600 HC 56 Pr Lip 30 KCal 856  HC 91 Pr Lip 31 KCal 733  HC 82 Pr Lip 32
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Sopa de fideos Alubias con verduritas Patatas riojana Judias verdes Lentejas estofadas
Noodle soup Bean Stew with vegetables Potatoes with sausages Green beans Lentil Stew
Buffet de ensalada Pisto de verduras Ensalada campera Buffet de ensalada Puré de verduras
Albondigas en salsa con patatas Tortilla de patatas con ensalada Pollo guisado con verduritas Filetes de lomo con patatas fritas Bacalao empanado con lechuga
Meatballs with french fries Spanish omelette with salad Chicken with sauteed vegetabes Loin steak with french fries Breaded Cod with lettuce
Fruta ecoldgica / eco fruit Yogurt y fruta eco /yogurt & eco fruit Fruta ecoldgica / eco fruit Fruta ecoldgica / eco fruit Fruta ecoldgica / eco fruit
KCal 655 HC 70 Pr Lip 27 KCal 750 HC 83 Pr Lip 29 KCal 764 HC 81 Prot 41 Lip 28 KCal 600 HC 56 Pr Lip 30 KCal 845 HC 81 pr 53 Lip 32
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Arroz con tomate Puré de verduras de temporada Alubias con verduritas Patatas guisadas con carne FIESTA DE SEMANA SANTA
Rice with tomato sauce Seasonal vegetable puree Beans with vegetables Potatoes with meat Paella marinera
Risotto de champifiones Buffet de ensalada Pure de verduras Ensalada campera Rabas y palito
Salchichas a la plancha con lechuga Pollo asado con patatas Merluza con ensalada Lomo adobado con lechuga de merluza
Sausages with lettuce Roasted chicken with french fries Hake with salad Pork loin with lettuce Natillas de chocolate
Fruta en almibar / fruit in syrup Fruta ecoldgica / eco fruit Fruta ecoldgica / eco fruit Yogurt y fruta eco /yogurt & eco fruit
KCal 789  HC 78 Pr Lip 43 KCal 615  HC 48 Pr Lip 30 KCal 701  HC 53 Pr Lip 33 KCal 612  HC 57 Pr Lip 28
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FESTIVO FESTIVO -
DIiA NO LECTIVO DIiA NO LECTIVO DIiA NO LECTIVO JUEVES SANTO VIERNES SANTO
Maundy Thursday Good Friday
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EQUILIBRA
TU DIETA

BALANCE YOUR DIET CADA DIA

EVERY DAY

Desayuno
Breakfast

Wedia mafiana
Worning swack

Comida
Luvch
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R Afternoon snack
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ST COMEMOS
IF AT LUNCH WE BAT

Arroz, pasta, patatas o Ic@mmlarcs
Rice, pasta, potatoes or legumes

Verduras [ Vegetables
Carve [ WMeat
Pescado [ Fish
Huevos [ €99s
Frutas [ Fruits

Ldcteos [ Dairies
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SERESCA

POR LA NOCHE CENAMOS
FOR DINNER WE'LL HAVE

Verduras crudas o cocidas
Raw or cooked vegetables

Arroz, pasta, patatas [ Rice, pasta, potatoes
Pescado o huevos [ Fish or eggs

Carve o huevo [ WMeat or egas

Carve o pescado | WMeat or fish

Ldcteos o fruta [ Dairies or fruits

Frutas [ Fruits

VITAMINA A O RETINOL

La vitamina A o retinol es Iiposoluble, es decir, se disuelven en grasa y se

dlmacenan en el te_jio(o graso del cuerpo.

La podemos encontrar de dos formas:

- vitamina A: en productos de origen animal (carne de res, pescado,

aves y loroo(uc‘l:os ldcteos).

- provitamina A: en frutas y verduras (especialmente en la zanahoria y

el bréocoli como beta-caroteno y transformdndose a continudcion

en retinol).

ayudard o la formacién y mantenimiento de nuestros dientes,

huesos, membranas y la |oie|.

Compromiso con la sostenibilidad vy el medioambiente

Www.seresca.es




