CURSO 2023-2024

9
‘ oA Uarel
miraQl 22 DE ENERO - 28 DE ENERO
asesoramiento y consulta LARRAONA
LUNES 22 MARTES 23 MIERCOLES 24 JUEVES 25 VIERNES 26 SABADO 27 DOMINGO 28
COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA
Sopa de verduras Porrusalda Tallarines con Alcachofas con Pisto de verduras Ensalada de Boniato asado con

con fideos

Estofado de pavo
con zanahoria y
patatas

Bacalao en salsa de
almendras

tomate, ajo, gambas
y txaka

Pechuga de pollo
con piperrada

jamoén serrano

Garbanzos con
cuscus y curry

con patatas

Libritos de lomo,
jamén y queso

endivias, salmon,
nueces, roquefort y
mahonesa

Alubias con arroz y
huevo picado

salsa de yogur y
granada

Ternera guisada con
zanahoria y
guisantes

Ensalada de patata

Ensalada mixta

Ensalada mixta

Costillas de cerdo
asadas

Macarrones a la

Pollo asado con

Canelones de

Atun con tomate Escalope de ternera Lubina al horno bolognesa patatas pono'deros es?lnocos
Trucha al horno con Pez espada Anchoas fritas Txitxarro
jamoén
CENA CENA CENA CENA CENA CENA CENA

Ensalada mixta con
aguacate y
aceitunas negras

Pizza de tomate
natural, cebollq,
queso mozzarella y
jamoén

Tomates asados con
atun, gjo, perejil y
mozzarella

Revuelto picante de
pavo, berenjenag,
cebolla y huevo

Crema de puerros,
pera y patata

Merluza en salsa con
ajo, guisantes y
trigueros

Ensalada de brotes,
boniato cocido,
queso fetay
vinagreta de
mostaza

Tortilla de bacalao y
pimientos

Ensalada griega de
tomate, pepino,
queso fetaq, cebolleta
y salsa tzatziki

Bonito encebollado
con tomates asados

Crema de brécoli y
calabacin con
almendras

Tortilla de patata
con salsa de queso
azul

Ensalada de
candnigos, tomate,
queso fresco,
manzana, pasas y
nueces

Limanda rebozada
con limén

Guisantes salteados
con bacon

Merluza rebozada

Sopa de gjo

Lomo asado con
salsa y arroz

Ensaladilla rusa

Montadito de
hamburguesa

Alubia verde con
patata

Alitas de pollo
adobadas

Puré de calabaza

Pavo en salsa

Ensalada mixta
Gallo

Puré de verduras

Huevos fritos con
txistorra y patatas

Via verde: Ruta saludable propuesta por Mirai Nutricién.
“Una buena alimentacién es esencial para cuidar tu cuerpo y tu mente, es por ello por lo que te animamos a escoger la via verde. Porque tu salud es lo importante”




