e EL SOL DE MARZO YA HACE
- SENTIR CERCA LA PRIMAVERA g
i Y LOS HOSTURCITOS JUEGAN e y

CON SU RECETARIO EN EL " : o ‘-\
PARQUE CUANDO, DE REPENTE, A . s \ K*J
UNA TORTILLA DE MALZ | AN A\
VOLADORA LOS TRAMSPORTA ) j i
A LA CIUDAD DE : ' a0 @), %"J
OAXACA DE JUAREZ, ; e

LOS HOSTURCITOS DESCUBREN

COCO LES CUENTA QUE EL MALZ, QUE UN DiA
! QUE, AUNQUE HAYA UN OCEANO

VIAJO DESDE ALLT A ESPANA, ES MUY DE POR MEDIO, MEXTCO ¥
IMPORTANTE EN SU CULTURA; CON £L SE S ratn comparren mioms,
HACEN TORTILLAS Y TAMALES QUE SE ; - HISTORIA Y MANERAS DE

COMPARTEN EN FAMILIA, CELEBRAR LA VIDA,

ﬂIAJAMO’ cov 4 iTodo es
m? RECETARIO : N\ tan brillante! \ Asi que el maiz también /
MAGICO A... ) Y hablan espafiol ; e : legé a nuestra mesa.

como nosotros...

Hola, soy la
abuelita Coco.

- ] 1 _ < 3 Nuest L
I/MEXICO RNIRBL .crtan quines

I , 1 somosyta V=V SUGERENCIA DE CENAS
’1 GL o XXI o 4 fuerza de Si has comido . €N cusa
en el cole... puedes cenar:
, nuestra gente.
PRIMEROS PLATOS PRIMEROS PLATOS
Legumbre, patatas, pasta o arroz  Verduras, puré de verdura o ensalada
Verdura o puré de verdura Patatas, pasta o sopas
SEGUNDOS PLATOS SEGUNDOS PLATOS
. . .. Carne de temera, cerdo o ave Pescado 0 huevo
Meni elaborado gor el Dpto. de Nutricién de Hostur Colectividades, siguiendo las Pescado Came de temera, cerdo, ave 0 huevo
A L 5 . Pl T evo Came de temera, cerdo, ave 0 pescado
Colectividades v, Turismo S.1. recomendaciones de la CAM. Registro Sanitario: 26.00013614/M. u
Informacién: 91 570 84 57 / nutricion@hosturcolectividades.es - PO&&EES LPége%'l;RﬁEuSla
Lacteo Fruta
hostur1993 Valoraciones nutricionales basadas en una dieta aproximada de 1.000 kcal diarias

para nifios y nifias de 1 a 3 afios.



Lunes

Espirales con salsa de tomate casera

@ @F

Tortilla francesa con ensalada de
lechuga y aceitunas

@

Pan y yogur natural

629kcal.
3g AGS.

53,20% H.C.
154gm Ca.

13,67% Prot.
5mg Fe.

32,87% Lip.
632ug A.

Crema de coliflor

Plato

Pastel de patata y pescado casero con

ensalada

Pan y yogur natur al

691kcal. 52,28% H.C. 15,64% Prot. 33,81% Lip.
6g AGS. 598gm Ca. 3mg Fe. 805ug A.

Sopa de verduras (estrellitas, zanahoria
y calabaza)

@O @
Albondigas guisadas con patatas fritas

caseras

Pany yogur natural

679kcal. 55,08% H.C. 15,89% Prot.  30,32% Lip.
3g AGS. 207gm Ca. 4mg Fe. 520ug A.

Espaguetis en salsa de tomate casera

TT

Tortilla francesa con pavo y ensalada

@OE

Pany yogur natural

15, 39% Prot. 32,14% Lip.

a#w#%

ié%

MENU BASAL

Miércoles

Arroz estilo campero (pollo y
verduritas)

Martes

Patatas a la riojana

O®

Fogonero con salsa de tomate y
calabacin ecoldgico salteado

SIS

Pan y fruta de temporada

Jueves

T.O @

Abadejo al orly casero con ensalada de
lechuga y remolacha

OO©@E)

Pan integral y fruta de temporada

SR

665kcal.

Magro de cerdo guisado con arroz
integral salteado

Pan y fruta de temporada ecoldgica

Hamburguesa con ensalada verde

@&

Pan y fruta de temporada

e

652kcal.

688kcal. 52,32%H.C. 13,74% Prot. 35,42% Lip. 54,18% H.C. 14,96% Prot. 32,08% Lip. 54,32% H.C. 15,74% Prot. 30,42% Lip. 645kcal. 54,18% H.C. 14,96% Prot. 33,08% Lip.
4g AGS. 220mg Ca. 5mg Fe. 422ug A. 5g AGS. 419mg Ca. 4mg Fe. 526ug A. 3g AGS. 66gm Ca. 5mg Fe. 333ug A. 6g AGS. 211gm Ca. 6mg Fe. 736ug A.
Sopa de cocido con fideos ecoldgicos Judias verdes salteadas con salsa de Arroz tres delicias (arroz, jamén york y Alubias blancas estofadas a la
(7 tomate casera zanahoria) hortelana
rtill /! lech
Cocido madrilefio completo (garbanzos, Tortilla de patata y ensalada lechuga, Pollo en salsa de tomate y verduras Merluza a la romana con ensalada
zanahoria, ternera y chorizo) \ ¥V 4 maiz y zanahoria variada
rehogadas
@O® W Q) OO@® M
Pan y fruta de temporada ecologlca Pan y fruta de temporada Pan integral y fruta de temporada Pany fruta de temporada
@O® -
689kcal. 51,40% H.C. 14,77% Prot. 35,29% Lip. 658kcal. 48,81% H.C. 15,84% Prot. 35,67% Lip. 673kcal. 53,89% H.C. 15,39% Prot. 35,44% Lip. 631kcal. 52,08% H.C. 15,78% Prot. 33,51% Lip.
4gAGS.  319gm Ca. 3mg Fe. 841ug A. 6g AGS. 162gm Ca. 3mg Fe. 480ug A. 4gAGS.  417gmCa. 5mg Fe. 550ug A. 2gAGS.  217gmCa. 4mg Fe. 652ug
r)Arroz con verduritas ecoldgicas Alubias pintas ecoldgicas estofadas Fideud de carne Cremz)w de calabacin (calabacin, puerro y
patata
@O ®
Pavo guisado al estilo provenzal con Mgr / uzZ en salsa con zanahoria baby Tortilla francesa con ensalada verde Lomo de cerdo asado con arroz
ensalada de lechuga y maiz rehogaaa salteado
¥ BO@® O®
Pan y fruta de temporada Pany fruta de temporada Pan integral y fruta de temporada eco 88 pan y fruta de temporada
O@E I
629kcal. 53,20% H.C. 13,67% Prot. 32,87% Lip. 641kcal. 55,90%H.C. 14,16% Prot. 31,60% Lip. 633kcal. 53,81%H.C. 12,25% Prot. 35,06% Lip. 695kcal. 52,18% H.C. 16,96% Prot. 30,84% Lip.
5g AGS. 172gm Ca. 7mg Fe. 381lugA. 2g AGS. 187gm Ca. 2mg Fe. 140ug A. 3g AGS. 159gm Ca. 3mg Fe. 140ug A.
Garbanzos guisados con verduras Crema de hortalizas Lentejas estofadas a la hortelana Arroz con salsa de tomate casera
ecoldgicas T
Pollo asado con patatas panaderas Magro de cerdo con e.nsalada de Merluza a la vizcaina con ensalada P isad: di
lechuga, tomate y quinoa variada avo guisado con patatas panaderas

x B© @@ @® @
Pan y fruta de temporada &Y Pan y fruta de temporada
yh p Pany fruta de temporada Pan integral y fruta de temporada e yf P
@@ -
620kcal.  55,93% H.C. 15,36% Prot. 30,63% Lip. 701kcal. 51,32%H.C. 15,74% Prot. 30,42% Lip. 631kcal. 52,08% H.C. 15,78% Prot. 33,51% Lip. 652kcal. 32,08% Lip.

54 18% H.C. 14,96% Prot.

TR

2gm

P RY RO TRRTR
Segun se establece en el | @ @

reglamento UE 1169/2011
(Informacién alimentaria)
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se debera informar sobre
los posibles alérgenos
presentes en los
alimentos elaborados.
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