SERESCA
SAGRADO CORAZON - ANUNCIATA ABRIL 2025

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Guiso de patatas riojana Alubias pintas jardinera Paella de verduras Sopa maravilla
Dietista-Nutricionista San Pedro con salsa de puerro Huevos con bechamel Jamoncitos de pollo al chilindrén Lomo adobado plancha
o carce Ensalada de lechuga y maiz Patatas fritas Ensalada de tomate Asadillo de pimientos salteados
EUS00293 Yogur Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
KCal 686 Lip 61 HC 43 Prot 26 KCal 749 Lip 68 HC 40 Prot 33 KCal 833 Lip 39 HC 71 Prot 44 KCal 504 Lip 18 HC 44 Prot 36
]
Coditos carbonara con bacén Lentejas jardinera Crema de calabaza Arroz con verduritas Alubias blancas jardinera
Magro de cerdo estofado Albdndigas de merluza en salsa Tortilla de patata Salchichas de cerdo encebolladas Pechugas de pollo a la plancha
Ensalada de lechuga y aceitunas Ensalada de tomate Ensalada de lechuga y maiz Patatas a lo pobre con pimientos Zanahorias baby
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Yogur Fruta de temporada
KCal 789 Lip 49 HC 49 Prot 33 KCal 755 Lip 28 HC 64 Prot 57 KCal 811 Lip 34 HC 93 Prot 32 KCal 813 Lip 32 HC 88 Prot 34 KCal 545 Lip 30 HC 36 Prot 32
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VACACIONES DE VACACIONES DE VACACIONES DE VACACIONES DE VACACIONES DE
SEMANA SANTA SEMANA SANTA SEMANA SANTA SEMANA SANTA SEMANA SANTA
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Crema de zanahoria Wok de arroz con verduras
VACACIONES DE VACACIONES DE VACACIONES DE Filete pollo plancha Abadejo a laromana @
SEMANA SANTA SEMANA SANTA SEMANA SANTA Ensalada de tomate Ensalada de lechuga y zanahoria
Yogur Fruta de temporada ff@@.
KCal 560 Lip 32 HC 31,9 Prot 34 KCal 812 Lip 21,2 HC 112 Prot 39,5
]
Espaguetti a la napolitana Guisantes con jamdn Lentejas jardinera é
Tortilla de patata y chorizo Longanizas frescas a la plancha San jacobo de jamén y queso 0 ~
Ensalada de lechuga y aceitunas Patatas fritas Zanahoria y calabacin salteados f_;‘]ﬂ_
Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada
Crcon )
KCal 716 Lip 26,6 HC 88,4 Prot 26,8 KCal 686 Lip 61 HC 43 Prot 26 KcCal 749 Lip 68 HC 40 Prot 33

corporacion
gastrorEmia & servicios



EQUILIBRA
TU DIETA

CADA DIA

Wedia
maniana

Desaqyuno

Agua

Aceites
saludables

Lacteos

@)

lsoﬁx Comprowmiso con la sostenibilidad v el medioambiente www.seresca.es

<S

SERESCA

ST COMEMOS POR LA NOCHE CENAMOS

Arroz, pasta, patatas o legumbres Verduras crudas o cocidas

Verduras Arroz, pastas o patatas
Carves Pescados o unevos
Pescados Caruves o huevos
Huevos Carves o pescados
Frutas Ldacteos o frutas

CUIDEESS ELBUANETA

DESEOS AMBIENTALES

Teniendo en cuenta que el dia 14 de febrero es San Valentin, es el dia en el que todos tenemos buenos
deseos hacia las personas que queremos, aprovechemos también para desear buenos deseos sobre el
cuidado de nuestro planeta y que haremos para llevar a cabo nuestro buen deseo.

Estos podrfan ser algunos ejemplos:
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9.

Dejar de usar botellas de plastico

Dejar el coche en casa y usar el transporte publico o a la bici.
Reutilizar el papel que solamente esté impreso por una cara.

Cambiar mis bombillas corrientes por unas de bajo consumo, ahorraré energia y dinero.
No volver a coger bolsas de plastico en el mercado. Llevara siempre la mfa.

No despilfarrar agua y usar la del aire acondicionado, por ejemplo, para regar las planta;
cisterna.

Usar los electrodomésticos solo cuando se necesiten y con la carga al maximo para
energfa: lavavajillas, lavadora o frigorifico.

No desperdiciar alimentos. Solamente compraré los que vaya a consumir, y tendré en cuenta
cesta de la compra los de comercio justo y ecolégicos.

Plantar arboles y cultivar plantas para luchar contra el calentamiento global.




