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MERCORES

MENU BASAL

V /
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Dietista-Nutrresofiista
Col. GADDO03

VENRES

100%

_salmdable

VALORACION
NUTRICIONAL

8
Crema de cenoria 14
Codifios con salsa boloiiesa
1-3-6-10
logur 7
Revolto de setas e allo porro e

Arroz 3 delicias 3-6
Lentellas con cabaza 1
Froita

“Poke” de brotes, tomate,

Enerxia 798,7 Kcal
Proteinas: 24,2g
HC: 97,1g
Lipidos: 29,5g

12
Crema de cabaciia e cenoria
14
Fideo guisado con migas de
bacallau e chicharos
1-3-4-6-10
logur 7

Grelos con ovo cocido e pataca

13
Garavanzos estufados
Tortilla de cabaciiia con
salsa de tomate
3
Froita

Wok de verduras con tiras de

14
Macarréns integrais con
champifiéns 1-3-6-10
Pescada a romana con
ensalada 1-3-4
Froita

Tortifas de polo con allo porro

tosta de pan con aove
15
Ensalada tropical

Caldereta de porco con
patacas
Froita

Pizza caseira con tomate, atun e
mozzarella

aguacate, cuscus e salmén
16
Sopa de verduras con fideos
1-3-6-10
Xamoncifios de polo con
arroz
Froita
*Pan integral

Hamburguesa de pescada con
arroz e verduras salteadas

Enerxia 788,6 Kcal
Proteinas: 25,3g
HC: 99,2g
Lipidos: 28,5g

19
Crema de verduras 14
Guiso de pavo a rioxana
Froita

Tortilla paisana con ensalada de

tomate e pan con aove

pavo e quinoa
20
Fabas estufadas
Empanada de atun
1-4-7-2-12
Froita

Brécoli ao forno con tomate
cherry e queixo feta e pan

e pementos salteados
21
Sopa de pifidns con verduras
1-3-6-10
Xamoén asado con arroz
Froita
*Pan integral
Ensalada tépeda con polo, setas
€ parmesano

22
Lentellas caseiras con
chourizo 1
Pescada ao forno con
ensalada 4
logur natural sen azucre?7
Luras rebozadas con ensalada e
pan integral

23
Xudias con allada
Guiso de vexetais con polo e
pataca
Froita

Pemento reenchido de
verduras, atun e arroz integral

Enerxia 799,8 Kcal
Proteinas: 29,3g
HC: 99,6g
Lipidos: 25,7g

26
Crema de cabacina 14
Milanesa de polo con arroz
1-3; 7-9-6-10

Froita

Pisto de verduras con patacas e
ovo férvido

integral
27
Lentellas estufadas 1
Salmén ao forno con
ensalada 4
Froita
*Pan integral

Tortifas de pavo con tomate e

cebola

28
Sopa de pifidns
1-3-6-10
Tortilla de patacas con
ensalada 3
logur 7

Albdndegas de garavanzos con
tomate e pemento asado

29
Brdcoli con ovo 3
Estufado tradicional de
Xarrete
Froita

Espirais de cabaciiia con tomate

cherry e lagostinos

30
Pasta con tomate
1-3-6-10
Potaxe de garavanzos con
bacallau 4
Froita

Cabaza, cenoria e remolacha ao
forno con burrata e pan integral

Enerxia 797,1 Kcal
Proteinas: 27,2g
HC: 98,6g
Lipidos: 28,3,g

LENDA: 1: glute; 2: crustaceo; 3: ovo; 4: peixe; 5: cacahuete; 6: soia; 7: lacteo; 8: froito de cascara; 9: apio; 10 mostaza; 11: sésamo; 12: molusco; 13: altramuces; 14: sulfito




