y Dietética Pilar -

s ASPRODIQ OCTUBRE 2024 SIN FRESA =i

Semana 1 LUNES 7 MARTES 8 MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11 SABADO 12 DOMINGO 13

Arroz blanco con tomate y huevo
frito

% ASPRODIQ Diplomada en Nutricion C’F

. Alubias blancas con verduras Crema de verduras (judia .
Espinacas con bechamel : : : ! Macarrones a la napolitana
(cebolla,zanahoria,calabacin) verde,calabacin,puerro)

o0 00004

E:227 kcal L:9,3 g AGS:1,8 g HC:28,1 g |E:83 kcal L:4,7 g AGS:1,0 g HC:5,9 g| E:226 kcal L:5,1 g AGS:0,8 g HC:23,5g | E:46 kcal L:0,3 g AGS:0,1 gHC:8,0g E:245 kcal L:9,1 g AGS:2,2g
Az:09gP:72gS:1,0g Az:1,2gP:3,29gS:02¢g Az:26gP:139gS:0,1g Az:1,7gP:1,99gS:0,7g HC:30,5gAz:34gP:89gS:1,7g

Albondigas caseras de cerdo

Pollo asado al limén con ensalada en salsa espanola Merluza en salsa mery con Fiambre de lomo cocido con Tortilla de patata con
(cebolla,zanahoria,caldo de ensalada de lechuga patatas a lo pobre lechuga
carne)
E:99 kcal L:7,7 g AGS:1,8 gHC:0,1g E:224 kcal L:17,0 g AGS:5,1g E:128 kcal L:7,5 g AGS:1,3gHC:1,0g | E:159 kcal L:9,4 g AGS:2,0gHC:0,5¢ E:146 kcal L:10,0 g AGS:1,9g
Az:0,1gP:7,2gS:0,1g HC:5,4gAz:1,0gP:12,1gS:1,5¢g Az:0,0gP:14,0gS:09¢g Az:0,4gP:179gS:08¢g HC:7,7gAz:06 gP:56gS:05g
COMIDA
Fruta apta Natillas |ngs;?|r;ttaaneas con Yogur natural Fruta apta Fruta apta

0oe02s 0

E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 g HC:10,1g |[E:88 kcal L:4,2 g AGS:2,5gHC:9,3g| E:61kcal L:2,6 gAGS:1,5gHC:55¢9g

E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 gHC:10,1g E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1g
Az:9,6gP:0,3gS:00g Az:7,0gP:3,2gS:0,1g Az:55gP:4,09gS:0,2g Az:9,6gP:0,3gS:00g HC:10,1 g Az:9,6 g P:0,3g S:0,0g
Pan Pan integral Pan Pan integral Pan

oed 0 0e0 0

E:261 kcal L:1,6 g AGS:0,4 g HC:51,5¢g E:221 kcal L:2,9 g AGS:0,5g E:261 kcal L:1,6 g AGS:0,4 g HC:51,5¢g

E:221 kcal L:2,9 g AGS:0,5 g HC:38,0g E:261 kcal L:1,6 g AGS:0,4 g
Az19gP:859gS:14g HC:38,0g Az:1,8g P:7,0gS:1,4g Az19gP:859gS:14g

Az:1,8gP:7,0gS:14g HC:51,5gAz:19gP:85gS:14g

0e0QCEo00O0LEB0OC VAR WUTHICoNAL PR 100 GRACS

E=Energfa, L=lipidos o grasas, AGS= acidos grasos saturados, HC=hidratos de carbono, Az=azlcares, P=proteinas, S=sal
GLUTEN CRUSTACEOS HUEVOS  PESCADO CACAHUETES  SOJA  LECHE MOSTAZA  SESAMO  SULFITOS  ALTRAMUZ MOWSCOS LeumpRes  Cumpliendo el RD 142072006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o précticamente crudo ha sido previamente congelado.



Semana 2

LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 18 SABADO 19 DOMINGO 20

Judias verdes salteadas con ajo

E:66 kcal L:4,1 g AGS:0,7gHC:4,1g
Az1,9gP:1,9gS:06¢g

Sopa de cocido con fideos

0000

E:64 kcal L:3,3 g AGS:1,0gHC:4,9g
Az:06gP:3,69S:02¢g

ASPRODIQ

ASPRODIQ OCTUBRE 2024 SIN FRESA

Macarrones a la milanesa

00002

E:307 kcal L:7,7 g AGS:1,8 g HC:46,7 g
Az:2,9gP:10,99S:0,3g

Paella valenciana

E:274 kcal L:9,0 g AGS:1,5 g HC:40,3 g
Az:06gP:759gS:14g

Crema de calabaza

E:71 kcal L:3,4 g AGS:0,5 g HC:7,7
gAz:1,8gP:1,3gS:06g

Diplomada en Nutricién
y Dietética Pilar
Alvarez Ruiz

-

Nuggets de pollo al horno con
aros de cebolla rebozado

@000

E:514 kcal L:48,3 g AGS:6,0 g HC:13,4 g
Az:3,4gP:589gS:08¢g

Cocido completo

0000

E:258 kcal L:10,3 g AGS:3,59g
HC:23,6 g Azz1,3gP:15,1gS:0,3g

Bacaladito a la andaluza con
ensalada de lechuga y zanahoria

E:77 kcal L:3,5 g AGS:0,6 g HC:0,4 g
Az:0,0gP:10,9gS:04g

Pastel de carne casero con
tomate con puré de patata

00002

E:104 kcal L:7,9 g AGS:1,1 gHC:5,3 g
Az:1,9gP:23gS:04g

Jamoncito de pollo al
chilindrén con ensalada de
lechuga y tomate

oe

E:87 kcal L:6,1 g AGS:1,5 g HC:1,0
gAz:04gP699gS:04g

Fruta apta

E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 g HC:10,1g
Az:9,6gP:0,3gS:00g

Yogur natural

0

E:61 kcal L:2,6 g AGS:1,5gHC:5,5g
Az:55gP:4,0gS:0,2g

Flan

0

E:94 kcal L:3,0 g AGS:1,8 gHC:13,8g
Az:12,4gP:3,0gS:0,1g

Fruta apta

E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 gHC:10,1g
Az:9,6gP:0,3gS:00g

Fruta apta

E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1g
HC:10,1 g Az:9,6 g P:0,3g S:0,0g

Pan

E:261 kcal L:1,6 g AGS:0,4 g HC:51,5¢g
Az19gP:859gS:14g

Pan integral

oed

E:221 kcal L:2,9 g AGS:0,5g
HC:38,0g Az:1,8g P:7,0gS:1,4g

Pan

0

E:261 kcal L:1,6 g AGS:0,4 g HC:51,5¢g
Az19gP:859gS:14g

Pan

0

E:261 kcal L:1,6 g AGS:0,4 g HC:51,5¢g
Az19gP:859gS:14g

Pan

)

E:261 kcal L:1,6 g AGS:0,4 g
HC:51,5gAz:19gP:85gS:14g

0e0CGO000LEO

GLUTEN CRUSTACEOS  HUEVOS PESCADD  CACAHUETES S0JA

LECHE MOSTAZA  SESAMO

SULFITOS ~ ALTRAMUZ  MOLUSCOS  LEGUMBRES

VALOR NUTRICIONAL POR 100 GRAMOS

E=Energfa, L=lipidos o grasas, AGS= acidos grasos saturados, HC=hidratos de carbono, Az=azlcares, P=proteinas, S=sal

Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o précticamente crudo ha sido previamente congelado.




o ASPRODIQ Dpomate o onien
Alvarez Ruiz - —
5 ASPRODIQ OCTUBRE 2024 SIN FRESA

Semana 3 LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25 SABADO 26 DOMINGO 27

Pisto manchego (Calabacin,
Pasta de caracol a la italiana pimiento, cebolla, tomate y Puré de calabacin casero
patata)

0o 000 0

E:266 kcal L:11,8 g AGS:3,6 g HC:22,3 g E:270 kcal L:10,9 g AGS:2,8g E:272 kcal L:10,8 g AGS:2,3 g HC:33,8 g| E:54 kcal L:3,3 g AGS:0,5gHC:3,9¢g |E:76 kcal L:4,2 g AGS:0,9 g HC:6,8
Az15gP:13,9gS:21g HC:32,9g Az:0,5gP:9,6gS:1,2g Az:23gP:849gS:14g Az:249gP:1,69gS:03g gAz:1,5gP:20gS:06g

Paella de pollo, magro y

Lentejas a la castellana
verduras

Limanda rebozada con
ensalada de lechuga y
zanahoria

N5 0@002C O 000 00002

E:168 kcal L:12,2 g AGS:2,6 g HC:1,0 g |E:84 kcal L:4,4 g AGS:0,7 g HC:2,1 g| E:184 kcal L:11,2 g AGS:2,3 g HC:3,1 g | E:273 kcal L:17,2 g AGS:5,9 g HC:16,5 E:366 kcal L:34,3 g AGS:6,7 g
Az:0,8gP:13,6gS:04g Az:0,1gP:89gS:05¢g Az:0,1gP:176gS:03g gAz23gP:122gS:22g HC:4,0gAz:0,6gP:9,9gS:05¢g

Tortilla de atin con ensalada de
lechuga y tomate

Pechuga de pollo empanada con
patatas chips

Filete ruso casero de cerdo

Perrito caliente con patatas fritas
en salsa de tomate

Fruta apta Yogur natural Manzana Asada Arroz con leche Fruta apta

0 0 0

E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 g HC:10,1g |E:61 kcal L:2,6 g AGS:1,5 g HC:5,5 g| E:224 kcal L:10,5 g AGS:6,4 g HC:28,6 g | E:179 kcal L:2,6 g AGS:1,5gHC:35,2g E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1g
Az:9,6gP:0,3gS:00g Az:55gP:4,0gS:0,2g Az:259gP:0,6gS:0,2g Az:152gP:3,6gS:0,1g HC:10,1 g Az:9,6 g P:0,3g S:0,0g

Pan Pan integral Pan Pan integral Pan

oed 0 0e0 0

E:261 kcal L:1,6 g AGS:0,4 g HC:51,5¢g E:221 kcal L:2,9 g AGS:0,5g E:261 kcal L:1,6 g AGS:0,4 g HC:51,5 g | E:221 kcal L:2,9 g AGS:0,5 g HC:38,0 g E:261 kcal L:1,6 g AGS:0,4 g
Az19gP:859gS:14g HC:38,0g Az:1,8g P:7,0gS:1,4g Az19gP:859gS:14g Az:1,8gP:7,0gS:14g HC:51,5gAz:19gP:85gS:14g

\ J Q) VALOR NUTRICIONAL POR 100 GRAMOS
) E E=Energfa, L=lipidos o grasas, AGS= acidos grasos saturados, HC=hidratos de carbono, Az=azlcares, P=proteinas, S=sal

GLUTEN CRUSTACEOS HUEVOS  PESCADO CACAHUETES  SOJA  LECHE MOSTAZA  SESAMO  SULFITOS  ALTRAMUZ MOWSCOS LeumpRes  Cumpliendo el RD 142072006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o précticamente crudo ha sido previamente congelado.



Patatas guisadas con verduras

E:61 kcal L:1,8 g AGS:0,2gHC:8,2g
Az:1,8gP:1,7gS:0,1g

Macarrones a la bolofiesa
(tomate,carne picada)

00002

E:309 kcal L:9,7 g AGS:2,1g
HC:43,1gAz:2,0gP:10,7gS:0,3g

ASPRODIQ OCTUBRE 2024 SIN FRESA

Semana 4 LUNES 28 MARTES 29 MIERCOLES 30 JUEVES 31 VIERNES 1 SABADO 2 DOMINGO 3

Sopa casera de ave

0

E:16 kcal L:0,5 g AGS:0,2gHC:1,3 g
Az:0,3gP:1,3gS:0,0g

ASPRODIQ

Arroz tres delicias

Q0L

E:284 kcal L:6,5 g AGS:1,4 g HC:48,3 g
Az:22gP:769gS:049

Diplomada en Nutricién
y Dietética Pilar
Alvarez Ruiz

Jamoncito de pollo al chilindrén
con champifidon y calabacin

E:87 kcal L:6,1 g AGS:1,5gHC:1,0g
Az:0,4gP:6,9gS:04g

COMIDA

Gallineta al horno con
ensalada de lechuga y
zanahoria

@02

E:72 kcal L:2,6 g AGS:0,3gHC:0,5g
Az:0,4gP:11,0gS:0,2g

Cabezada de cerdo a la riojana
con ensalada de tomate

0

E:202 kcal L:16,1 g AGS:5,3g HC:1,8¢g
Az:0,8gP:122gS:0,7g

Estofado de ternera con patatas
dado

E:139 kcal L:7,8 g AGS:2,2g HC:3,5¢g
Az:0,4gP:13,0gS:06g

Fruta apta

E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 g HC:10,1g
Az:9,6gP:0,3gS:00g

Yogur natural

0

E:61 kcal L:2,6 g AGS:1,5gHC:5,5g
Az:55gP:4,0gS:0,2g

Fruta apta

E:48 kcal L:0,4 g AGS:0,1 gHC:10,1g
Az:9,6gP:0,3gS:00g

Tarta de San Marcos

000009

E:270 kcal L:14,5 g AGS:11,5 g HC:32,3
gAz:225gP:269gS:03g

Pan

E:261 kcal L:1,6 g AGS:0,4 g HC:51,5¢g
Az19gP:859gS:14g

Pan integral

oed

E:221 kcal L:2,9 g AGS:0,5g
HC:38,0g Az:1,8g P:7,0gS:1,4g

Pan

0

E:261 kcal L:1,6 g AGS:0,4 g HC:51,5¢g
Az19gP:859gS:14g

Pan

0

E:261 kcal L:1,6 g AGS:0,4 g HC:51,5¢g
Az19gP:859gS:14g

0@

GLUTEN CRUSTACEOS  HUEVOS PESCADD  CACAHUETES S0JA

C60000GLEG

LECHE MOSTAZA  SESAMO

SULFITOS ~ ALTRAMUZ  MOLUSCOS  LEGUMBRES

A\ VALOR NUTRICIONAL POR 100 GRAMOS
E=Energfa, L=lipidos o grasas, AGS= acidos grasos saturados, HC=hidratos de carbono, Az=azlcares, P=proteinas, S=sal
Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o précticamente crudo ha sido previamente congelado.
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