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COL.SAGRADA FAMILIA BURGOS

MENU SIN CARNE FEBRERO 2025
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Crema de calabacin
Hamburguesa vegana a la plancha
Brocolial gratén
Fruta del tiempo
Pan
(14,1,6,7,3)

708 Kcal 11,6g Prot 28,4g Lip 53,7g
Lentejas estofadas
Verduras variadas rehogadas
Hummus con pimentén
Macedonia de frutas
Pan
(14,1,3,6)

697 Kcal 23,6g Prot 8,7g Lip 71,4g Hc
Espaguetis con verduras
Salmén en salsa de citricos
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta del tiempo
Pan
(1,4,14,3,6)

674 Kcal 31,3g Prot 12,4g Lip 75,1g

Fideua de verduras
Boquerones a la andaluza
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta del tiempo
Pan
(1,3,4,14,6)
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Alubias blancas estofadas
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta del tiempo
Pan
(14,3,1,6)

597 Kcal 23,8g Prot 21,5g Lip 66g Hc

Arroz murciano
Huevo frito
Patatas fritas
Fruta del tiempo
Pan
(3,14,1,6)

699 Kcal 24,6g Prot 25,8g Lip 90g Hc
Garbanzos con verduras
Repollo, patata y zanahoria
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta del tiempo
Pan
(14,1,3,6)

389 Kcal 15g Prot 8,3g Lip 60,3g Hc

Judias verdes rehogadas con

zanahoria
Panadera de verduras con patatas
Ensalada de lechuga
Fruta del tiempo
Pan
(14,1,3,6)
485 Kcal 14,1g Prot 11,4g Lip 73,2g
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. Patatas estofadas con verduras i m—

frescas
Merluza en salsa menier
Zanahoria salteada
Fruta del tiempo
Pan
(14,1,4,3,6)
516 Kcal 22,8g Prot 8,6g Lip 58g Hc

Garbanzos estofados con tomate

Abadejo alaromana
Ensalada de lechuga y zanahoria
Gelatina de fresa
Pan
(1,3,4,14,6)

578 Kcal 35,3g Prot 15,2g Lip 70,1g

Arroz con salsa de tomate
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta del tiempo
Pan
(3,14,1,6)

680 Kcal 18,6g Prot 21,9g Lip

Lentejas estofadas
Guisantes salteados
Fruta del tiempo
Pan
(14,3,1,6)

635 Kcal 32,2g Prot 16,7g Lip 66,68

Huevos cocidos con salsa de tomate

Revuelto de champifién
Ensalada de lechuga y aceitunas
Yogur sabor
Pan integral
(1,7,3,14)

655 Kcal 21,7g Prot 19,9g Lip 65g Hc

Sopa de verduray pasta
Tortilla francesa
Salteado de patata y champifion
Fruta del tiempo
Pan
(1,14,3,6)

493 Kcal 16g Prot 21,4g Lip 55,2g Hc

Espinacas con bechamel, queso y

orégano
Hamburguesa vegana a la plancha
Patatas dado
Fruta del tiempo
Pan
(1,7,6,14,3)
812 Kcal 18,3g Prot 45,3g Lip

Crema de zanahoria con curry
Salchichas veganas
Arrozintegral
Fruta del tiempo
Pan
(14,6,1,3)

482 Kcal 9,5g Prot 15,5g Lip 67,1g Hc
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Se ofrece diariamenteagua y pan blancopudiends altemar con panintegral -
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Segun el Reglamento 1169/201M de informacian facilitada al consumidor, se informa sobre alérgenos presentes en alimentos no envasados v se refleja ennuest ros mends de alergias alimentarias.
Para cualguier otra informacicn sobre alérgenos, contacte con nuestras oficings centrales.
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. Garbanzos con verduras

Repollo, patata y zan ahoria
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta del tiempo
Pan
(14,1,3,6)

389 Kcal 15g Prot 8,3g Lip 60,3g Hc
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n Cremade verduras (c%labac'in,acelga

zanahoria)
Salchichas veganas
Ensalada de lechuga y tomate
Yogur sabor
Pan
(14,6,7,1,3)
438 Kcal 10,1g Prot 13,6g Lip 44,4g

Alubias blancas estofadas
Merluza en salsa verde
Salteado campestre de verduras
Yogur sabor

Pan integral - T
(14,1,4,7,3)

678 Kcal 35,4g Prot 11,1g Lip 58,1g

Macarrones con salsa de tomate
Limanda al horno
Ensalada de lechuga y zanahoria
Yogur sabor
Pan
(1,4,14,7,3,6)

598 Kcal 27,1g Prot 16g Lip 68,8g Hc
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SUGERENCIAS DESAYUNO SALUDABLE

LACTEO CEREAL FRUTA OTROS
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Pan blanco

Aceite de Oliva
(2 veces/semana)
Compota de frutas

Fruta fresca Entera
Pan Integral Tomate.

Cereales sin azucarar

Cuajada Gallletasintegrales naturales y/o Miel
Requesén (2 veces/semana)
Frutos secos
SUGERENCIAS DE CENA

SICOMES PUEDES CENAR

Se. Cereales Verduras cocinadas
1 O Q (arroz/pasta) H Hortalizas crudas
‘. .& Carne (pollo, tenera, cerdo) Pescado o huevo
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Actividad familiar

o
2 @ Huevo Pescado o carne

e

‘ ™ F Lacteo o Fruta
POSTRES &, P H

— . Fruta Ya sea dar un paseo, montar en bicicleta o
“ ES L jugar en el parque, hacer ejercicio en
o familia no solo fomenta habitos saludables,
----------------------- ,-—---------------—--------------—---—' ' sino que también refuerza los lazos
MAS VERDE familiares.

Camina por la Naturaleza en familia,
apuesta por la conciencia ambiental y la sostenibilidad.

" Se siguen las recomendaciones de la FEN, OMS, Estrategia NAOS y Plan 2020.
Los mends estan sujetos a camblos debido a las variaciones de las materias primas en mercado.
Menu supervisado por la Direccion del Centro

Samantha
Vallejo-Nagera




