Lunes

Desayuno

v All-Bran® Flakes Chocolate ...........cccoovi i e (309)
v Leche Semidesnatada ..........ccovuiiiieiiiiie e e (125ml)
V' Zumo de naranja NAtural ...........cc.veeinie i e e e e (200 ml)

Media manana

V' QUESO AE BUIJOS ...ttt e e et et e et et e e e e e e (5009)
S 1 (unidad 100gq)
VOPIAIANO e (unidad mediana)
Comida

v Espinacas alacrema ..........coooeviiii i e (racién 2709)
Voo Merluza al NOrNO......ooue e (racién 2909)
Vo Panintegral .....oooveiiii e e (40Q)
VoUNAIANJA coe e (unidad grande - 225g)
Merienda

v Bizcochito Fruta 'y Fibra All-Bran® .............ccceeveiiiine e, (unidad - 40q9)
V' Yogur desnatado Sabores .........coveiieiiiiie i e (unidad -125g)
Cena

v Alcachofas con jamoén ...........ccoooii i e (racién 3909)
v' Pechugade Polloalaplancha .............cooiiiiiiii i, (150q9)
2 == V2 T 101 1= = | (409)
S (51T T (1509)
Informacion nutricional Aporte total dia

Valor energético 1924 kcal

Hidratos de carbono 219¢g

Proteinas 119¢

Grasas 62,4 ¢

Fibra dietética 46 g

Acido félico 745 g




= "

Martes
Desayuno
v AI-Bran® Fruta y Fibra ... e (409)
V' Leche semidesnatada ...........c.oevvuiieiiiiiiiiee e e (125ml)
S = - P (unidad mediana - 1509)

Media mafiana

v Yogur desnatado sabores (unidad -125g)

v" Melocotén (unidad mediana -200g)

Comida

v Judias verdes con patata y zanahoria.................cccooevevvninnnn (racion — 350q)
v Filete de terneraalaplancha..............ccoooviiiiiiin e, (racién — 150q9)
V' Tomate natural en rodajas...........cccvevviieeeiiiie e eeians (racién — 150q)
Vo PAN INEEGIAL. .. it (409)
R (55T T R (1509)
Merienda

Vo CUAJATA. .. cen e (unidad-135g)
V' U FTUEOS SECOS. .. vttt et e et ee et e e e e e e (pufiado - 309)
Cena

v Ensalada de arroz:

R X 1 (02 (1009)
S 1o )1 - (P (1009)
S .- U2 (309)
Vo ATUN . (80g-lata conserva)
S 14 - T 4 - (409)
Vo PaAN INEGIal. .. cv e e (309)
v" Queso de Burgos con membrillo............oooiiiiiiii i (609)
Informacién nutricional Aporte total dia

Valor energético 2229 kcal

Hidratos de carbono 285 g

Proteinas 105 g

Grasas 74,2 9

Fibra dietética 3649

Acido folico 456 g




Miércoles

Desayuno

S A\ B =T - T (2N @ 4 o oo (450)
V' Leche semidesnatada ..........c.cvueriiiie i (125ml)
R = (=T PP (1509)

Media mafana

v Batido casero de yogury platano............ccovevvriiiiiiie e e (300ml)
Comida

v Alubias con patata y zanahoria..........c.oeviiie i e (1609)
v Pollo asado al horno con guarnicion de calabacin ...................ccceoe (2609)
Vo PAN INEEGIAl. ..o (409)
Vo UMANZANG. . et et et e e e (2009)
Merienda

v' Barrita rica en fibra All-Bran® chocolate...............cccccovviiiiiiiiiieeenn. (409)
Cena

V' Tortilla de PatAtA......ccve et (2509)
v' Ensalada de tomate ¥ VENIrESCa. ... .vvvirieeiiiieeeeiieeceiee e e ee eanenn (200q9)
Vo PN INIEGIaAl. .. coe e e (309)
R = - 1= 3 o T (1509)
Informacion nutricional Aporte total dia

Valor energético 2225 kcal

Hidratos de carbono 250 g

Proteinas 112 g

Grasas 80 g

Fibra dietética 56 g

Acido félico 397 g




Jueves

Desayuno

VO AIBIraN® PIUS oo e e e (409)
V' Leche semidesnatada ..........c.covveiiiiie i e (125ml)
V'UMANGO Lot (media unidad - 1509)

Media mafana

Vo PIALANO. .. et (1609)
Vo MaANAIINA. .. oo e e (850)
Comida

v Paella valenCiana..........oo oo (300g9)
V' ENSalada MiXEaA. .. ... i e (2509)
Vo PAN INEEGIAl. ..ot e (409)
V' Yogur desnatado SADOIES. ... ....vueieiiiee e e e (1259)
Merienda

v" Montantadito de fiambre de pavo............ccoiiiii i (1009)
Cena

v Merluzaalaplancha...........ocoooiiiiii e (200g9)
v GUArNIiCIiON de QUISANTES.... .. cvie it et ee et e e e e e e (1309)
Vo PAN INEEGIAL. .. it e (309)
V' Macedonia de frUtaS.........oviuie i e e e e e (1509)
Informacion nutricional Aporte total dia

Valor energético 1960 kcal

Hidratos de carbono 229 g

Proteinas 117 g

Grasas 56,59

Fibra dietética 37,29

Acido folico 315 g




Viernes

Desayuno

v All-Bran® almohadillas de fruta y fibra ...............cocoiii i, (459)
v Leche semidesnatada ..........ccovviieiieiiiee e e (125ml)
S22 = 11 (1259)
Media mafana

V' Yogur desnatado SADOIES.......cccuiiriie e e e e (1259)
Comida

V' COlIflOr @l VaPOT. ... e (2009)
v Lacon con grelos:

R - - L - L (1009)
R I To o o (1509)
S €1 0T (809)
S X 1o 1 .o TP (209)
S~ - 1P (19)
Vo PaN INtEOIal... ..o (409)
V' Dulce de Membrillo..........oo oo (309)
Merienda

v Barrita rica en fibra All-Bran® chocolate..................cccooviiiiiii e, (409)
Cena

v' Ensalada de lentejas:

S X T | 1= = 1 (100g)
L2 - 1o T (809)
S .- 12 (309)
R - T T (109)
V' AIBran® CROCO. .. ...vi it e e e e e e e e e e e (609)
v' Leche semidesnatada............ccooeeiiiiiiie i (200ml)
Informacién nutricional Aporte total dia

Valor energético 2138 kcal

Hidratos de carbono 224 ¢

Proteinas 110 g

Grasas 80 g

Fibra dietética 38,5¢g

Acido félico 561 g




Alidizgi

gRAn

=

Sabado
Desayuno
VO AIFBran® FIAKES ....veve i e e e e e e e (309)
V' Leche semidesnatada ..........c.ovviieiiriiiiee e e e (125ml)
V' Zumo de naranja NAtural ..........ooveoiriie e e e e ee e (200ml)

Media mafiana

v" Montadito de JamO YOrK Y QUESO........oevine et e e e, (1009)
Comida

v Espaguettis con setas:

R 1= €= (809)
Y ESPAGUELIS .. ittt e e e (809)
S 1= o 1| - T (709)
S - 13T T TR =T - g T T (209)
V' QUESO Fallado. .. e e (109)
V' UACEITE 0B OlIVA... e e e e e (109)
v Ensalada de espinacas con queso de cabra.............c.coeeieviiiinnnnns (2109)
Vo PAN INEEGIAl et (409)
S == - VPP (1909)
Merienda

v Dulcede membrillo ..o (500)
V' QUESO AE BUIQOS. ... ittt e et e et et e et e e et e et e e e e e e e (309)
Cena

Verduras a la plancha:

Vo Calabacin ... (100g)
S ==Y =01 =1 3 - (909)
V' ESPAITAQOS tHQUETOS ... ..eeuieeit e tee et et e e e eet e ae e e e e een e aeneaaenaeee (759)
S 1o )1 - (P (709)
v Salménalaplancha..........cocooiii i, (2509)
Vo PaN INtEGral. .. ... (309)
V' MElOCOtON.....o i (Unidad mediana-200g)
Informacién nutricional Aporte total dia

Valor energético 2100 kcal

Hidratos de carbono 241 g

Proteinas 105 g

Grasas 80,2 g

Fibra dietética 35,59

Acido folico 574 g




Domingo

Desayuno

R N1 BT = U 3N @ 3 oY o (450)
v Leche semidesnatada ..........ocevviieiiniiiee e e (125ml)
VUPIALANO e (unidad grande- 200g)
Media mafana

v Batido natural de yogur y freSas..........ccccoveeiiiiiiiie e (300ml)
Comida

V' GUISANTES CON JAMON... ..o et et e e e e e e e e (24009)

v Tortilla francesa con atln..........c.oiieiirie e e e (1039)

R =T T 101 (=T - | (409)

S 40T [T (1] g = 7=V [ J P (1259)
Merienda

v Barrita All-Bran® Manzana.............cc.cooeviiieiiieie e e e e (409)
Cena

v" Crema zanahoria

V' ZANANOKMIA ...t e e (809)
R = - L - U P (809)
Vo CEDONIA. .. (809)
S22 1o 1T (T (409)
R Y= T (= (109)
v" Emperador a la plancha con guarnicion de champifiones.................... (2009)
Vo PaN INtEOral ... (309)
VoUNAIANJA. .. (unidad mediana-200g)
Informacién nutricional Aporte total dia

Valor energético 1970 kcal

Hidratos de carbono 214 g

Proteinas 95,4 g

Grasas 80,59

Fibra dietética 40 g

Acido folico 448 g




