_Conoce los cuatro
pilares de Greentastic

Desde el Grupo Mediterranea apostamos por un nuevo modelo de alimentacién
orientado a crear habitos de comida saludables y reducir el impacto
medioambiental a través de una eleccién responsable de alimentos.
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Programa de nutricion TE SUGERIMOS ESTAS OPCIONES DE CENA

| vy hdbitos saludables N % Si has comido... %..deben’as cenar
de’ Grupo Mediterra’nea Pasta/arroz/patata/legumbre + Carne Verdura + Pescado o huevo
Pasta/arroz/ patata/legumbre + Pescado Verdura + Carne o huevo
Pasta/arroz/patata/legumbre + Huevo Verdura + Pescado o carne
) ) ! _eer /ZIP\Z BN Verdura + Carne Pasta/arroz/patata/legumbre + Pescado o huevo
— Verdura + Pescado Pasta/arroz/patata/legumbre + Carne o huevo
equcdadon Verdura + Huevo ] Pasta/arroz/patata/legumbre + Pescado o carne

www.mediterranea-group.com Frutas o lacteo Frutas o lacteo
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Lunes Martes [ Miércoles | Jueves Viernes

Garbanzos Estofados con Verduras Arroz Caldoso de Verduras Lentejas Guisadas con Pollo Crema Hortelana Coditos con Tomate y Queso
Muslito de Pollo al Horno al Ajillo Tort|IIa Francesa Filete de Merluza Empanada - Estofado de Patatas con Ternera Izl Caballa al Horno en Salsa
Ensalada de Lechugay Tomate Zanahorias al Vapor (guarnicién) Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz
Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Integral (30g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua
Fruta Temporada Fruta Temporada Fruta Temporada Fruta Temporada Fruta Temporada

£ 36 Prot: 21,51 HC: 63,44 Kcal: 504 Lip: 11,89 Prot: 12,92 HC: 8 Kcal: 581 Lip: 19,12 Prot: 23,8 5 Kcal: 522 Lip: 14,31 Prot: 21,15 HC: ¢ b 5¢ 03 5 : 76,23
Cena: Pasta + Pescado + Lacteo o Fruta Cena: Ensalada + Carne + Lacteo o Fruta Cena: Arroz + Huevo + Lacteo o Fruta Cena: Verdura + Pescado + Lacteo o Frutg Cena: Patata + Carne + Lacteo o Fruta
Potaje de Alubias Blancas Brocoli Salteado con Queso Rallado Puchero Crema de Calabacin Arroz al Vapor con Salsa de Tomate
Tortilla de Patatas con Calabacin Espaguetis Bolofesa Bagre al Horno a la Vizcaina Hamburguesa de Ternera a la Plancha con Bacalao al Horno en Salsa Verde

Salsa de Zanahorj
Ensalada de Lechugay Cebolla Ensalada de Lechugay Maiz Patatas Panaderas al Vapol Ensalada de LechugayZanghoria
Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Integral (30g.) y Agua Pan Blanco (30 gl) y Agua Pan Blanco (30 g.)
Fruta Temporada Fruta Temporada Fruta Temporada Fruta Temporade Yogur de sabor
FESTIVO FESTIVO
[Kcal: 552 Lip: 19,42 Prot: 18,49 HC: 77,11 Kcal: 551 Lip: 16,48 Prot: 23,65 : 78,15 Kcal: 529 Lip: 26,00 : 41,48 e
Cena: Arroz + Carne + Lacteo o Fruta Cena: Verdura + Huevo + Lacteo o Fruta Cena: Pasta + Pescado + Lacteo o Fruta Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta Cena: Patata + Carne + Lacteo o Fruta
Garbanzos con Espinacas 17 Crema de Verduras 18 Lentejas guisadas con Arroz Arroz con Tomate Macarrones con Tomate y Albahaca
Jamoncito de Pollo al Horno en Salsa - Estofado de Patatas con Magro de cerdo - Abadejo al Horno al Limoén Tortilla Francesa Salmon al Horno en Salsa de Cebollay
Eneldo
Ensalada de Tomate Ensalada de Lechugay Cebolla Ensalada de Lechugay Maiz Ensalada de Lechugay Zanahoria
Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Integral (30g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua
Fruta Temporada Fruta Temporada Fruta Temporada Fruta Temporada Fruta Temporada

[Kcal: 505 Lip: 19,34 Prot: 21, : 63,40 Kcal: 488 Lip: 10,43 Prot: 20,60 HC: 81,90 Kcal: 571 Lip: 24,00 Prot: 25,9 : 65,05 : 568 Lip: 17,45 Prot: 13,77 HC: 91,82 [Kcal: 621 Lip: 24,54 Prot: 24,80 B 75,
Cena: Pasta + Huevo + Lacteo o Fruta Cena: Arroz + Pescado + Lacteo o Fruta Cena: Patata + Carne + Lacteo o FI uta Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta Cena: Verdura + Carne + Lacteo o Fruta
Potaje de Alubias Blancas con Calabacin 24 Crema Hortelana 25 Espirales Bolonesa Judias Verdes Salteadas Lentejas con Verduras Cocidas
Tortilla de Patatas con Cebolla - Arroz al Horno con Pavo, Zanahoriay - Caballaen Aceite - Hamburguesa de Ternera ala Plancha con Merluza al Horno Encebollada
Guisantes Cebolla Pochada
Ensalada de Lechugay Tomate Ensalada de Lechugay Cebolla Patatas Panaderas al Vapor Ensalada de Lechugay Zanahoria
Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Integral (30g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua
Fruta Temporada Fruta Temporada Fruta Temporada Fruta Temporada Yogur de sabor

37 Prot: 19,07 HC: 81,45 : 562 Lip: 14,66 Prot: 15,30 HC: 97, : ip: 2 Prot: 36,27 HC: 77,30 Kcal: 419 Lip: 12,52 Prot: 15

[Kcal: 507 Lip: 16,95 Prot: 28,49 HC: ¢

Cena: Pasta + Pescado + Lacteo o Fruta Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta Cena Vel dura + Huevo + Lacteo o Fruta Cena: Arroz + Pescado + Lacteo o Fruta Cena: Pasta + Carne + Lacteo o Fruta

Crema de Verduras Arroz al Vapor con Salsa de Tomate
Estofado de Patatas con Magro de cerdo Tortilla Francesa
Ensalada de Lechugay Maiz
Pan Blanco (30 g.) y Agua Pan Blanco (30 g.) y Agua
Fruta Temporada Frutay Postre Especial

[Kcal: 488 Lip: 10,43 Prot: 20,60

: 81,90 : 58 : 18,80 : 17,08 : 88,12
Cena: Ensalada + Huevo + Lacteo o Fruta Cena: Patata + Carne + Lacteo o Fruta
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Habitos saludables: beber exclusivamente agua para hidratarse, consumir a diario frutas y verduras, alimentos integrales, reducir el consumo de azucar y sal, cocinar a la plancha, vapor, horno, etc. Y mantenernos fisicamente activos.

Todos nuestros platos son elaborados con aceite de oliva virgen extra, salvo excepciones.
Fruta de Temporada: Manzana, Nectarina, Pera y Platano.
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