ABRIL 2021

Menu multialérgico Comida

Consulta nuestras actividades en:

<. 17777 http://easy.es.sodexo.com/es/cscorazon/

Kcal HC
6 603 93 20

Macarrones bolofiesa

Jurel al horno

Asadillo de tomate y pimientos alifiados
con comino

Yogur

Kcal HC
7 675 86

Garbanzos estofados

Lomo de cerdo asado
Patatas a lo pobre guarnicion
Fruta fresca

Kcal HC Prot Lip
8 640 66 29 20

Judias verdes rehogadas con jamén york
Tortilla de patata

Ensalada de tomate

Yogur

Kcal HC Prot
9 703 85 25

Arroz con salchichas y bacon
Merluza al horno con ajito y perejil
Ensalada de lechuga

Fruta fresca

Kcal HC Prot
12 597 77 26

Alubias pintas con verduras
Merluza al horno con ajito y perejil
Verduritas dado

Fruta fresca

Kcal
13 499

Crema de zanahoria
Filete de pollo al horno
Ensalada de lechuga
Yogur

Kcal HC Prot
14 607 73 18

Arroz con pollo

Hamburguesa de ternera a la plancha
Champifiones salteados guarnicion
Fruta fresca

15

Coditos italiana
Bacalao rebozado
Ensalada de lechuga
Yogur

Kcal HC Prot
16 609 80 28

Lentejas estofadas

Tortilla de patata y chorizo
Ensalada de lechuga y tomate
Fruta fresca

Kcal
19 359

Fideud

Jurel al horno
Ensalada de lechuga
Fruta fresca

Kcal

20 643

Crema de calabacin
Tortilla de patata
Calabacin asado
Yogur

Kcal HC Prot
21 644 77 28

Alubias blancas con chorizo
Merluza al horno con ajito y perejil
Ensalada de tomate

Fruta fresca

Kcal HC Prot Lip
22 1127 175 37 27

Sopa castellanoleonesa

Estofado de Carrillera de cerdo de
pregonaos

Arroz pilaf

Manzana

Kcal HC
691 76
Espaguetis italiana
Merluza rebozada
Ensalada de lechuga y zanahoria
Fruta fresca

Kcal HC Prot
27 618 78 31

Crema de verduras (patata, zanahoria,
acelga)

Lasafia bolofiesa

Verduritas dado

Yogur

Kcal HC Prot
28 564 76 16

Arroz con verduras
Tortilla de jamén york
Ensalada de tomate
Fruta fresca

Kcal HC Prot Lip
29 709 72 22 43

Lentejas guisadas con chorizo
Bacalao vizcaina

Ensalada de lechuga y maiz
Yogur

Kcal

30 579

Patatas en salsa verde
Filete de pollo al horno
Calabacin rebozado
Fruta fresca

El Servicio de cocina tiene a su disposicion la declaracién de alérgenos.
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el TU CENA

S| HAS COMIDO: ES RECOMENDABLE CENAR...

AGUA FRUTA E PASTA ,’ VERDURAS COCINADAS
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COCINA ! s
CON Castilla y Leon

PEPE

Nutriconsejo marzo

PROTEINAS
Cortar el pollo y reservar. _ )
POLLO EN PREGONAO Hacer un majado con el ajo, perejil, hojas ¢Sabias que las

de tomillo y aceite proteinas son esenciales

Ingredientes 4 personas Afiadir a este majado una rama de canela en Pl TRl s
= ; musculos y tus

trozos no muy pequefios ylas hojas de laurel. defensas? Elje las

Elaboracion

* Pollo troceado - 800 gr Incorporar el pollo y mover bien para ; -
* Maicena - 1 cucharada - proteinas animales
impregnarlo completamente. A R L
* Almendra - 100gr Dejar reposar un dia. son el pollo y el
* Pinones - 100 gr _ Poner el pollo con todo el macerado al fuego, pescado.
’ i_cm_tit;e‘ oliva - 1 vasito después de haberlo sazonar.
e ) PJeore'ﬂ alleztsiz Cuando empiece a cocer, afiadir el caldo de pollo
sodexb it ) g hasta cubrir y dejar cocinar a fuego suave.
s Tomillo al gusto Cuando el poll 2 Aadi
s Eanelaar raria=T Gridad uando el pollo esté a pl..lur'ltO, afiadir una pasta
« Laurel unas hojitas hecha de almendras y pifiones, bien maJudq.
* Caldo de pollo - Poner a punto de sal y ligar la salsa con Maizena

en caldo de pollo frio.
Dejar reposar y servir




