BASAL ABRIL 24
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8 VN kcal: 469,7 P: 21,8 L: 24,8 HC: 36,9 9 VN kcal: 401,7 P: 20,0 L: 11,9 HC: 49,2 10 VN kcal: 389,8 P: 19,7 L: 16,6 HC: 35,6 1 VN kcal: 378,3 P: 18,0 L: 8,0 HC: 55,5 12 VN kcal: 437,2 P: 14,0 L: 16,6 HC: 56,1
BROCOLI CON PATATAS ECOLOGICAS
MACARRONES EN SALSA DE TOMATE LENTEJAS CON VERDURAS SALTEADAS CREMA DE CALABAZA ECOLOGICA GUISO DE GARBANZOS CON VERDURAS
TORTILLA FRANCESA CON ENSALADA DE o CONTRAMUSLO DE POLLO A LA PLANCHA CON FILETE DE MERLUZA A LA PLANCHA CON
o BACALAO AL HORNO CON CALABACIN ESTOFADO DE TERNERA CON VERDURAS
LECHUGA Y MAIZz (14) ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE (14) ENSALADA DE LECHUGA Y ZANAHORIA (14)
19:1,3 20:3 19:1 20: 4 19: - 20: - 1e9: - 29:1 1e: - 20:1
FRUTA FRESCA DE TEMPORADA Y PAN BLANCO (1) FRUTA FRESCA DE TEMPORADA Y PAN BLANCO (1) YOGUR NATURAL SIN AZUCAR (2) Y PAN BLANCO (1) FRUTA FRESCA DE TEMPORADA Y PAN BLANCO (1) FRUTA FRESCA DE TEMPORADA Y PAN INTEGRAL (1)
15 VN kcal: 427,5 P: 12,8 L: 20,0 HC: 51,7 16 VN kcal: 428,6 P: 13,3 L: 16,5 HC: 54,8 17 VN kcal: 441,5 P: 26,9 L: 19,1 HC: 38,0 18 VN kcal: 466,2 P: 25,4 L: 18,1 HC: 45,9 19 VN kcal: 419,0 P: 19,8 L: 13,7 HC: 51,6
SOPA DE VERDURAS CON FIDEOS ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS CON VERDURAs || *UP!AS VERDES :23::;2?5 ECOLCCICAS GARBANZOS CON PATATAS Y CALABAZA ARROZ CON VERDURAS
TORTILLA DE PATATA CON CALABACIN CON SALMON A LA NARANJA CON ENSALADA DE PECHUGA DE POLLO EMPANADA CON MERLUZA AL HORNO CON PATATA PANADERA CABEZADA DE LOMO A LA PLANCHA CON
ENSALADA DE LECHUGA Y ZANAHORIA (14) LECHUGA Y MAIZz (14) ZANAHORIA BABY AL HORNO ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE (14)
12:1,3 29:3 1e: - 2°:1,4 19: - 29:1,3 1¢9: - 22: 4 1e: - 29: -
FRUTA FRESCA DE TEMPORADA Y PAN BLANCO (1) FRUTA FRESCA DE TEMPORADA Y PAN BLANCO (1) YOGUR NATURAL SIN AZUCAR (2) Y PAN BLANCO (1) FRUTA FRESCA DE TEMPORADA Y PAN BLANCO (1) FRUTA FRESCA DE TEMPORADA Y PAN INTEGRAL (1)
22 23 24 VN kcal: 462,0 P: 21,0 L: 26,5 HC: 32,2 25 VN kcal: 457,2 P: 14,8 L: 26,41 HC: 45,2 26 VN kcal: 460,4 P: 15,7 L: 14,9 HC: 60,6
COLIFLOR CON PATATA ALUBIAS CON VERDURAS CREMA DE ZANAHORIA ECOLOGICA
| FILETE DE MERLUZA FRITO CON ENSALADA DE .
TERNERA A LA JARDINERA LECHUGA Y ZANAHORIA (14) CONTRAMUSLO DE POLLO AL CHILINDRON
19: - 209 - 19: - 22:1,4 19: - 29: -
FRUTA FRESCA DE TEMPORADA Y PAN BLANCO (1) FRUTA FRESCA DE TEMPORADA Y PAN BLANCO (1) YOGUR NATURAL SIN AZUCAR (2) Y PAN INTEGRAL (1)
29 VN kcal: 510,1 P: 16,2 L: 19,3 HC: 62,3 30 VN kcal: 534,5 P: 17,3 L: 23,0 HC: 61,8
CREMA DE CALABACIN ECOLOGICA ARROZ ECOLOGICO CON SALSA DE TOMATE
REVUELTO DE HUEVO CON TOMATE CON -
SALMON AL HORNO CON CEBOLLA
ENSALADA DE LECHUGA Y ZANAHORIA (14)
1e9: - 29:3 1e9: - 22: 4
FRUTA FRESCA DE TEMPORADA Y PAN BLANCO (1) FRUTA FRESCA DE TEMPORADA Y PAN BLANCO (1)
ALERGENOS: 1-GLUTEN / 2-LECHE Y DERIVADOS / 3-HUEVO / 4-PESCADO / 5-MOLUSCOS / 6-CRUSTACEQS / 7-CACAHUETE /
8-FRUTOS SECOS / 9-SOJA / 10-SESAMO / 11-MOSTAZA / 12-API10 / 13-ALTRAMUCES / 14-DIOXIDOS DE AZUFRE Y SULFITOS

&) Zaragoza

AYUNTAMIENTO



serunlgg@

Z
§ 22 : ich: SO
: ® \»
3 } X
INTENTA DORMIR LO MEJORA TU RITMO ¥ BAILA
SUFICIENTE CADA NOCHE TU MUSICA FAVORITA
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SIGUE CON UNA DIETA CAMINA O VE EN
SANA BICICLETA SIEMPRE QUE
TENGAS LA OPORTUNIDAD
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HAZ ESTIRAMIENTOS APROVECHA LAS FRUTAS ¥
DIARIOS Y MEJORA TU VERDURAS DE TEMPORADA

FLEXIBILIDAD
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RECUERDA QUE LA
HIDRATACION ES IMPORTANTE.
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SIEMPRE QUE PUEDAS,
SUBE POR LAS ESCALERAS
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PRACTICA DEPORTE TODOS
LOS DiAS

PRIMERQS PLATOS
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SEGUNDOS PLATOS
" f
> @& O X
™ > O &
, > & 0
a > O
POSTRE
(o]

Yxen oy wmedos

P aryasa EEN =

el Y o CLAEC ‘ LAZTANY

www.serunion.es



	Diapositiva 1
	Diapositiva 19

