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MARZO MENU BASAL

Martes

Miércoles

Jueves

Grupo

Maesfro

Viernes

Pasta con tomate y jamon de york

Tortilla de bonito
Guisantes salteados

Fruta fresca
Pan integral

En:695kcal/2922Kj; Gr:23g; GrSat:2g; HC:85g; Az:15g;

b Alubias blancas estofadas con verduras basal
Merluza en salsa con champiiion

Gelatina de frutas
Pan blanco

En:371kcal/1559Kj; Gr:13g; HC:23g; Az:9g; Fib:3g; Pr:39g;

Menestra de verduras / Salteado de verduras

Filete de pollo empanado casero
atatas fritas

Fruta fresca
Pan blanco

En:574kcal/2406Kj; Gr:22g; GrSat:1g; HC:59g; Az:23g;

Porrusalda de bacalao

Cinta de lomo adobada a la plancha
Ensalada de lechuga y aceitunas

Natillas
Pan blanco

En:463kcal/1935Kj; Gr:25¢; GrSat:6g; HC:31g; Az:16g;

Fib:6g; Pr:34; Sal:g; N 2] ] I BB Fib:12g; Pr:29g; Sal:1g; Fib:3: Pr:; Sal:5g;
i.mn .o’ \BER B . ERERE |
. Lentejas estofadas con verduras variadas Judias verdes salteadas con bacon ' Arroz campero ' Sopa de cocido completo ‘Lasta a la holofiesa Filetes de caballa en aceite
Qlfu:ss;ﬂglclllaailgfelglmogg ¥ :‘#;szo Albdndigas de tf,g}g{gsc?rslggs ala hortelana Fogonero en salsa con guisantes Segundo de cocido completo Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta fresca Fruta fresca Fruta fresca
Fruta fresca Yogur Pan blanco Pan integral
Fan blanco Pan blanco En:609kcal/2551Kj; Gr:29g; GrSat:1g; HC:43g; Az:12g; Fib:2 Pan blanco
: j; Gr:8g; :1g; HC: - Az:95¢: n: ca ; ar: roat:1g; s Az:12g; Fil H
En433kcal/1821KG; Gr9g: St HE.52g; A6 Fibdg: | ExB0SKeal 3347I: GrSg: rSat125: HG:-4Tg: A 29 e e oah oo o GrSat: HC100g: Az95g; o brdag: Saltg. o e B b Teokeal/3186K: 6r-29g; GrsatTg: HC:85g: Az Tl FibTg;
r:34g; Sal:3g; ib:4g; Pr:37g; Sal:2g;
T 2 B .E /4] ) HERE ) Pr:36g; Sal@;n
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Pasta salteadas con verduras al estilo wok

Salmon al horno
Ensalada de lechuga y manzana

Yogur
Pan integral

En:640kcal/2703Kj; Gr:12g; GrSat:2g; HC:89g; Az:32g;
Fib:4g; Pr:42g; Sal:2g;
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Alubias pintas estofadas con chorizo

San Jacobo casero
Ensalada de lechuga aceitunas y maiz

Fruta fresca
Pan blanco

En:838kcal/3517Kj; Gr:26g; GrSat:6g; HC:92g; Az:16g;
Fib:24g; Pr:4Tg; Sal:3g;
5]

.oliﬂor salteada / ajoarriero Magro de cerdo con
tomate y patatas Fruta fresca
Pan blanco

Pr:33g; Sal:3g;

. MG .

En:375kcal/1568Kj; Gr:17g; GrSat:4g; HC:18g; Az:17g; Fib:9g;

Crema de verduras

Pollo asado al horno
Arroz hervido /salteado con ajos

Fruta fresca
Pan blanco

En:T15kcal/3008Kj; Gr:23g; HC:13g; Az:51g; Fib:4g; Pr:52g;
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Patatas estofadas a la riojana / con chorizo

Huevos rellenos de tomate y atiin
Ensalada primavera
Fruta fresca

Pan blanco
En:661kcal/2771Kj; Gr:29g; GrSat:6g; HC:55g; Az:13g; Fib:4g;
Pr:43g; Sal:2g;
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Pasta con atiin

Huevos revueltos con pavo
Rodajas de tomate

Fruta fresca
Pan blanco

En:626kcal/2640Kj; Gr:14g; GrSat:2g; HC:90g; Az16g;
Fib:6g; Pr:32g; Sal:3g;
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Lentejas de la abuela / estofadas con chorizo

Palometa en salsa de tomate
Ensalada de lechuga y queso

Fruta fresca

En:585kcal/2451Kj; Gr: 5% Grgat ag, HC:26g; Az:13g; Fib:3g;
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Brdcoli salteado con jamon

Filete ruso casero en salsa
Arroz hervido /salteado con ajos

Fruta fresca

Pan integral
En:732kcal/3057Kj; Gr:42g; GrSat:14g; HC:57g; Az:52g;
Fib:3g; Pr:30g; Sal:6g;
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Arroz con pollo y verduras
Pavo en salsa con guisantes

Yogur
Pan blanco

En:825kcal/3491Kj; Gr:11g; GrSat:2g; HC:139g; Az:111g;
Fib:3g; Pr:41g; Sal:2g;

T:n

Potaje castellano / de vigilia
Pollo al ajillo con patata fritas Fruta fresca
Pan blanco
En:459kcal/1930Kj: Gr:15g; GrSat:1g; HC:29g; Az:13g; Fib:4g;
Pr:50g; Sal:1g;
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Arroz a la milanesa

Huevos a la flamenca con jamén, chorizo y
guisantes

Fruta fresca

Pan blanco
En: 795kca|/3344K1, Gr 21g; GrSat:Tg; HC:104g; Az:95¢;

Fib:2, a%@ T Ba
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GLUTEN CRUSTACEOS HUEVOS
A: Alérgenos T: Trazas de alérgenos
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PESCADO CACAHUETE

SOJA  LACTEOS F.CASCARA  APIO
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MOSTAZA  SESAMO ~ SULFITOS ALTRAMUZ MOLUSCOS




CENAS RECOMENDADAS
M‘qesfro

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
3 4 Ensaladilla de zanahoria, 9 Quinoa con tomate y huevo 6 Fideos de legumbrecon 7 Sardinasala plancha con
No lectivo brdcoli y calabacin con Fruta marisco pimientos
bonito y mayonesa. Fruta Fruta
Fruta
10 Espinacas con gambas y 1 Lenguado a la plancha y 12 Tt_)rtiII,a de queso fetay 13 Sopade merluzaala 14 Wok de pollo con verduras
bechamel arroz integral Jamon con crema de catalana Frutas
Fruta Fruta calabacin Fruta
Fruta
17 Palometa empanada con 18 Hamburguesademerliza 19 Espaguetis integralescon 20 Tortilla de calabacincon 21 Arroz integral
ensalada con lechuga y tomate attin y tomate aguacate y picadillo de Fruta
Fruta Fruta Fruta tomate
Fruta
24 Pisto con cinta de lomo 25 Cremadeverdurascon 26 Empanada casera de atiin 21 Sopa de rape mejillonesy 28 Guisantes salteados con
Fruta pollo asado y ensalada Fruta gambas con arroz integral jamén
Fruta Fruta Fruta
& o 31 Puerrros asados con bechamel
de coliflor y picadillo de pollo
Fruta

7 mpresa colaboradora con:

+ Cruz Roja Espaiiola @ Amacae

Comunidad de Madrid =
LAR

L Ocio y Tiempo Libre

En plena primavera, Grupo Maestro aprovecha estas fechas
para ofrecer los mejores productos de temporada en
nuestro comedor, pudiendo asi, disfrutar de nuestro ocio,
con el maximo de energias posibles

& Asociacion de Celiacos y
Sensibles al Gluten




MARCH BASAL MENU

Tuesday

Wednesday

Thursday

Maesffé

Fri,d,av

No lectivo

Pasta with tomato and ham

Tuna omelette
sauteed pea

Fresh fruit
Whole bread

En:695kcal/2922Kj; Gr:23g; GrSat:2g; HC:85g; Az:15g;

b Stewed white beans with basal vegetables
Hake in mushroom sauce
Fruit jelly
Wheat Bread

En:371kcal/1559Kj; Gr:13g; HC:23g; Az:9g; Fib:3g; Pr:39g;

Vegetable stew / Sautéed vegetables
Homemade breaded chicken fillet
Chips
Fresh fruit
Wheat Bread

En:574kcal/2406Kj; Gr:22¢; GrSat:1g; HC:59g; Az:23g;

Cod porrusalda

Marinated pork loin baked / grilled
Lettuce and olive sala

Custard
Wheat Bread

En:463kcal/1935Kj; Gr:25g; GrSat:6g; HC:31g; Az:16g;

En:795kcal/3344Kj; Gr:27g; GrSat:7g; HC:104g; Az:95g;
Fib:2g; Pr:33g; Sal:4g;
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Fib:6g; Pr:34g; Sal:3g; A ] 5| I ] Fib:12g; Pr:29g; Sal:1g; Fib:3g; Pr:21g; Sal:5g;
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Stewed Ientllgl\.mth :zrmus vegetables ) Sauaeed gretmtlJ IheatnsI wI;th ]Pacont " QJuntry rice Carbonero - stoker in sauce with peas' Full-boiled soup ’ Pe:(sta :B;J:rg;nese |
ice of ham omemade vegetable-style beef meatballs : ackerel fillets in oi
Lettuce and ham strips salad Chips Fresh fruit Second course of full stew Fresh fruit Lettuce and carrot salad
Fresh fruit Yogur Wheat Bread Whole bread Fresh fruit
Wheat Bread Wheat Bread En609keal/2551Kj; Gr-29g; GrSatTg: HC:43g: Az12g; Fi2g Wheat Bread
En:433kcal /1827Kj; Gr:9g; GrSat:1g; HC:52g; Az:16g; Fib:4g; | En:803kcal/3347Kj; Gr:51g; GrSat:12g; HC:47g; Az:29g; En:604kcal/2555Kj; Gr:8g; GrSat:1g; HC:100g; Az:95g; Fib:4g; Pr:43g; Sal:1g;
e e v & Pt L N r:43g: Sallg EnT59keal/3186K: 6r:29g: GrSat g HC:85g: Az Tg: FiTg
il g EE e S mm EERES Pr:36g; Sal:5g;
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Stir-fried pastg ﬁit: ;leigetables wok style Pintloeans stdewsed \rjith rl:]horizu . Sautéed cauliflower / garlic sauce ' Vegetables cream RiojaEn-styI: s;;e::ed_t[;]ottatuets / wcilt![] chorizo
aked Salmon omemade San Jacobo : . ggs stuffed with tomato and tuna
Lettuce and apple salad Lettuce and corn salad Lean pork with tomatl? and potatoes Boil ?l‘/'e" rtu'a%tegi Ch'q{(ﬁ" i Spring salad
; Fresh fruit oiled/sautéed rice with garlic ¢
Yogur Fresh fruit Wheat Bread Fresh fruit Fresh rult
Whole bread Wheat Bread eat brea Wheat Bread %heet BrEac‘_I
eat Brea .
En640keal/2103K(: Gr12; GrSat:2g; HC:89g: Az32g: En838keal/3517K: Gr:26g; GrSat:6g: HC:92g; Az16g; En:375keal/1568K(: Gro17g; GrSat:4g; HC:18g: AzTg: Fib:9g; BB kel T G 1008 A3 Fb:
Fib:4g; Pr42g; Sal:2g; fib24g; Prdlg: Sal3g Pr:;fgg%g; = En:T15keal/3008Kj; Gr:23g: HC:73g: Az:51g; Fibidg: Pr52g;
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Pasta with t!ma Lentlls. stewed with chor!zo Sautéed broccoli with ham ' Rice with chicken and vegetables ' Castilian stew / Lenten stew
Scrambled %ggs with turkey Pomfret in homemade marinade Hamburguer in sauce . . Lo o )
Lettuce and tomato salad Lettuce and cheese salad Boiled/sautéed rice with garlic Turkey in sauce with peas Yogur Garlic chicken with fries Fresh fruit
Fresh fruit Fresh fruit Fresh fruit Wheat Bread Wheat Bread
Wheat Bread Whole bread ' - Brd o BrSat2e: HE:Q70: Ar:3e: FibE:
En:585kcal/2451Kj; Gf%% fthsgdHC :26g; Az:13g; Fib:3g; En:688kcal/2904Kj; Gr:14g; GrSat:2g; HC:97g; Az:31g; Fib:5g; En:459kcal/1930Kj; Gr:15g; GrSat:1g; HC:29g; Az:13g; Fib:4g;
En:626kcal/2640Kj; Gr:14g; GrSat:2g; HC:90g; Az:16g; 8g; Sal-2g; En:732kcal/3057Kj; Gr:42g; GrSat:14g; HC:57g; Az:52g; Pr:41g; Sal-2g;
Fib:6g; Pr:32g; Sal:3g; Fib:3g; Pr:30g; Sal:6g; a8 - W Pr:50g: Sag?
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Milanese rice
Flamenco-style eggs with ham, chorizo and peas
Fresh fruit
Wheat Bread
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GLUTEN CRUSTACEOS HUEVOS
A: Alérgenos T: Trazas de alérgenos
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PESCADO CACAHUETE

SOJA  LAGTEOS F.CASCARA  APIO
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MOSTAZA  SESAMO  SULFITOS ALTRAMUZ MOLUSCOS




