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C r u d i té s  y  ga l l e t a s  s a l a d a s
i nteg ra l e s  

c o n  h u m m u s

S o p a  d e  e s p i n a c a s  
y  ga r b a n zo s

Z a n a h o r i a s  a l  v a p o r

P O ST R E P O ST R E

A r r o z  i n t e g r a l  y  b l a n c o
M a í z  d u l c e

E N T R A N T E E N T R A N T E

M a c e d o n i a  d e  f r u t a U n  d u l c e  c a s e ro  y  
s a l u d a b l e  d e l  c h e f
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B u f fe t  d e  e n s a l a d a s :  D i s p o n i b l e  to d o s  l o s  d í a s :  
h o j a s  ve rd e s  f re s c a s ,  z a n a h o r i a  ra l l a d a ,  to m ate  
e s p a ñ o l  e n  ro d a j a s ,  p e p i n o,  a c e i t u n a s ,  re m o l a c h a ,
 h u e vo  c o c i d o,  l e nte j a s  y  ga r b a n zo s

Al é rge n o s :  L :  l a c to s a ,  F :  p e s c a d o,  G :  g l u te n ,  C :  a p i o,  S :  s o j a ,  ★ :  s u l f i to,  E :  h u e vo s ,
P :  c a c a h u e te s ,  M :  m o s t a z a ,  C r :  c r u s t á c e o s ,  N :  f r u to s  d e  c á s c a ra ,  L u :  a l t ra m u c e s  :  M o :
m o l u s c o s ,  § :  s é s a m o

Fa j i t a s  d e  p avo  a  l a  m ex i c a n a  o
fa j i t a s  d e  h a l l o u m i ,  a m b a s  c o n

p i m i e nto s  va r i a d o s  y  a l u b i a s
n eg ra s .  A c o m p a ñ a d a s  d e  s a l s a ,

q u e s o  ra l l a d o  y  c re m a  a g r i a .

L a s a ñ a  d e  c a r n e  p i c a d a  d e  
te r n e ra  /  vege t a l  d e  s o j a
a m b a s  c o n  u n a  s a b ro s a  
s a l s a  i t a l i a n a  d e  to m ate
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E N T R A N T E
S o p a  d e  c a l a b a c í n  y  r o m e r o G u a c a m o l e,  c re m a  a g r i a ,  

p i c o  d e  ga l l o,  s u r t i d o  
d e  ve rd u ra s  c r u d a s  y  

l e c h u ga  i c e b e rg

S o p a  m i n e s t r o n e M e l ó n  f r e s c o  y  j a m ó n  s e r r a n o S o p a  Wo nto n

C e r d o  a s a d o  /  P a s t e l  d e
t o f u  y  

g a r b a n z o s   e n  
s a l s a  d e  c h a m p i ñ o n e s

F i l e t e s  d e  m e r l u z a  /  H a l l o u m i  
a  l a  p a r r i l l a  c o n  e s p e c i a s  

c a j ú n  

P o l l o  a g r i d u l c e  /  
B o c a d i t o s  d e  m a í z

G UA R N I C I O N E S

M e z c l a  d e  c u s c ú s  y  q u i n o a
M a z o r c a  d e  m a í z

G a j o s  d e  b o n i a t o  
J u d í a s  v e r d e s

A r r o z  ( b l a n c o  y  i n t e g r a l )
f r i t o  c o n  h u e v o  

G u i s a n t e s
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V e r d u r a s  a s a d a s  a l  e s t i l o  
m e d i t e r r á n e o  c o n  a l i o l i  

y  g a j o s  d e  l i m ó n
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Pat at a s  b a by
B ró c o l i  a l  va p o r
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A  d i a r i o :  p a n  b l a n c o  e  i nteg ra l  &  b u f fe t  d e  e n s a l a d a s :
h o j a s  ve rd e s ,  z a n a h o r i a  ra l l a d a ,  to m ate,  p e p i n o,
a c e i t u n a s ,  re m o l a c h a ,  h u e vo  d u ro,  l e nte j a s  y  ga r b a n zo s

Al é rge n o s :  L :  l a c to s a ,  F :  p e s c a d o,  G :  g l u te n ,  C :  a p i o,  S :  s o j a ,  ★ :  s u l f i to,  E :  h u e vo s ,
P :  c a c a h u e te s ,  M :  m o s t a z a ,  C r :  c r u s t á c e o s ,  N :  f r u to s  d e  c á s c a ra ,  L u :  a l t ra m u c e s  :  M o :
m o l u s c o s ,  § :  s é s a m o

Ta c o s  c r u j i e nte s  d e  p avo  /
s o j a  p i c a d a  c o n  e s p e c i a s  

m ex i c a n a s ,  a m b o s
a c o m p a ñ a d o s  d e  s a l s a  d e
to m ate  f re s c o,  g u a c a m o l e

y  c re m a  a g r i a

Pa e l l a  d e  c a r n e  y
p e s c a d o  c o n  m u s l o s  d e  p o l l o,

c h o r i zo,  m e r l u z a ,  ro s a d a ,
c e b o l l a s  y  p i m i e nto s  /

Pa e l l a  d e  ve rd u ra s  y  ga r b a n zo s
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To r t i l l a  d e  e s p i n a c a s  y  q u e s o  
c o n  h u e vo s  d e  ga l l i n a s

c a m p e ra s

S o p a  d e  z a n a h o r i a ,  
c i l a n t r o  y  c o c o

C r u d i t é s  y  n a c h o s  
c o n  g u a c a m o l e  c a s e r o  

y  c r e m a  a g r i a  ( L )

E n s a l a d a  C é s a r  
c o n  h u e vo  d u ro  y  

v i r u t a s  d e  p a r m e s a n o

E s p a g u e t i s  i n t e g r a l e s  
c o n  s a l s a  c a r b o n a r a

 /  c a r b o n a r a  v e g e t a r i a n a

M u s l o s  d e  p o l l o  a  l a  b a r b a c o a  /  
H a l l o u m i  y  c a l a b a z a  a  l a  

b a r b a c o a  

S a l m ó n  t e r i y a k i  ( F )  /  
S e i t á n  t e r i y a k i  y  c a l a b a c í n

C a l a b a c i n e s  a l  r o m e r o C u s c ú s  c o n  g a r b a n z o s
B r ó c o l i

A r r o z  i n t e g r a l  y  b l a n c o
M a í z  d u l c e
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P a t a t a s  c o c i d a s
J u d í a s  v e r d e s  c o n  s é s a m o
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M a c e d o n i a  d e  f r u t a
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A  d i a r i o :  p a n  b l a n c o  e  i nteg ra l  &  b u f fe t  d e  e n s a l a d a s :
h o j a s  ve rd e s ,  z a n a h o r i a  ra l l a d a ,  to m ate,  p e p i n o,
a c e i t u n a s ,  re m o l a c h a ,  h u e vo  d u ro,  l e nte j a s  y  ga r b a n zo s

Al é rge n o s :  L :  l a c to s a ,  F :  p e s c a d o,  G :  g l u te n ,  C :  a p i o,  S :  s o j a ,  ★ :  s u l f i to,  E :  h u e vo s ,
P :  c a c a h u e te s ,  M :  m o s t a z a ,  C r :  c r u s t á c e o s ,  N :  f r u to s  d e  c á s c a ra ,  L u :  a l t ra m u c e s  :  M o :
m o l u s c o s ,  § :  s é s a m o

C h i l i  c o n  c a r n e  p i c a d a  /  S o j a
p i c a d a  m ex i c a n a  s u ave

a m b o s  c o n  a l u b i a s  ro j a s ,
z a n a h o r i a s ,  a p i o  y  p i m i e nto s

ro j o s
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C ó c te l  d e  ga m b a s  c o n
 l e c h u ga  y  s a l s a  d e  M a r i e

Ro s e  

S a m o s a s  c a s e r a s  c o n
v e r d u r a s  l i g e r a m e n t e  

e s p e c i a d a s  
y  l e n t e j a s ,  a c o m p a ñ a d a s  d e  

 s a l s a  r a i t a  d e  y o g u r

S a l m o r e j o  c o n  j a m ó n  s e r r a n o  
y  t r o c i t o s  d e  h u e v o  c o c i d o

C r u d i té s  y  ga l l e t a s  s a l a d a s
d e  t r i go  i nteg ra l  

c o n  h u m m u s  c a s e ro  
d e  re m o l a c h a a

P a s t a  a l  h o r n o  c o n  a t ú n  /  
G r a t i n a d o  d e  v e r d u r a s

 m i x t a s  y  g a r b a n z o s

P i n c h i t o s  d e  p o l l o
m a r i n a d o s  a  l a  p a r r i l l a  /

H a l l o u m i  a  l a  p a r r i l l a  

F i l e t e s  d e  m e r l u z a  a  l a  p a r r i l l a  
c o n  a j o ,  p e r e j i l  y  l i m ó n  /  

P i m i e n t o s  r e l l e n o s  c o n  l e n t e j a s ,  
g a r b a n z o s  y  s e i t á n

B r ó c o l i  a l  v a p o r A r r o z  i n t e g r a l  y  b l a n c o
J u d í a s  v e r d e s

P a t a t a s  a l  h o r n o
M a z o r c a  d e  m a í z

P O ST R E P O ST R E P O ST R E P O ST R E

C u s c ú s  a l  a z a f r á n
G u i s a n t e s
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M a c e d o n i a  d e  f r u t a M a c e d o n i a  d e  f r u t a M a c e d o n i a  d e  f r u t a U n  d u l c e  c a s e ro  y  
s a l u d a b l e  d e l  c h e f

P L ATO  P R I N C I PA L P L ATO  P R I N C I PA L P L ATO  P R I N C I PA L P L ATO  P R I N C I PA L

G UA R N I C I O N E S G UA R N I C I O N E S G UA R N I C I O N E S G UA R N I C I O N E S

S a n a  C ate r i n g  M e n ú  -  o c t u b re  2 02 6

A  d i a r i o :  p a n  b l a n c o  e  i nteg ra l  &  b u f fe t  d e  e n s a l a d a s :
h o j a s  ve rd e s ,  z a n a h o r i a  ra l l a d a ,  to m ate,  p e p i n o,
a c e i t u n a s ,  re m o l a c h a ,  h u e vo  d u ro,  l e nte j a s  y  ga r b a n zo s

Al é rge n o s :  L :  l a c to s a ,  F :  p e s c a d o,  G :  g l u te n ,  C :  a p i o,  S :  s o j a ,  ★ :  s u l f i to,  E :  h u e vo s ,
P :  c a c a h u e te s ,  M :  m o s t a z a ,  C r :  c r u s t á c e o s ,  N :  f r u to s  d e  c á s c a ra ,  L u :  a l t ra m u c e s  :  M o :
m o l u s c o s ,  § :  s é s a m o

Pavo  s u ave  a l  e s t i l o  ko r m a  o
c u r r y  d e  to f u  y  ve rd u ra s ​

a m b o s  c o n  yog u r,
 j e n g i b re  y  a j o



SEMANA 1 jueves 01 viernes 02

Proteínas (g) 30 31

Carbohidratos (g) 72 70

Grasas (g) 23 27

SEMANA 2 lunes 05 martes 06 miercoles 07 jueves 08 viernes 09

Proteínas (g) 31 30 29 32 31

Carbohidratos (g) 75 77 67 73 76

Grasas (g) 28 27 21 25 27

SEMANA 3 lunes 12 - FESTIVO martes 13 miercoles14 jueves 15 viernes 16

Proteínas (g) 30 30 29 32

Carbohidratos(g) 69 74 76 70

Grasas (g) 26 25 26 28

SEMANA 4 lunes 19 - FESTIVO martes 20 miercoles 21 jueves 22 viernes 23

Proteínas (g) 32 30 31 32

Carbohidratos (g) 68 76 77 77

grasas (g) 23 25 22 26
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