Equivalencias de la numeracion que aparece en el menu junto a aquellos platos
que contienen alérgenos:

o
depersonas’

1 Cereales 2 Crustaceos 3 Huevos 4 Pescado 5 Cacahuetes 6 Soja
E 7 Leche 8 Frutos de cascara 9 Apio 10 Mostaza 11 Granos de sésamo
n e ro . . 12 Dioxido de azufre y sulfitos 13 Altramuces 14 Moluscos
cocinando con sentido
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
2 3 4 5 6 7

Judias verdes
guisadas con patata
y zanahoria

Tortilla de patata *3
Pan *1 y yogur *7

Kcal: 645 Lip.: 17,08
Prot.: 28,34 HC: 102,06

8
Alubias estofadas
Estofado de pavo

Pan *1y fruta

Kcal: 928 Lip.: 10,32
Prot.: 52,74 HC: 124,13

Lentejas estofadas

Muslo de pollo asado

Pan *1 y fruta

Kcal: 858 Lip.: 20,86
Prot.: 53,23 HC: 104,21

Pasta salteada con
calabaza *1, 3

Estofado de cerdo

Pan 1 y fruta

Kcal: 1.185 Lip.: 47,97
Prot.: 52,48 HC: 130,18

Alubias estofadas

Tortilla de patata *3

Pan *1y yogur *7

Kcal: 778 Lip.: 16,41
Prot.: 37,35 HC: 107,02

Arroz con salsa
de tomate natural

Albdndigas de pescado

en salsa verde
*1,3,4,12

Pan 1y fruta

Kcal: 719 Lip.: 10,82
Prot.: 31,27 HC: 118,39

Crema de verduras

Lirios a la portuguesa
*4,12

Pan *1y fruta

Kcal: 500 Lip.: 6,87
Prot.: 31,62 HC: 73,52

9

Arroz con pisto de
calabaza

Merluza en salsa
verde *1, 3, 4,12

Pan *1 y fruta

Kcal: 740 Lip.: 11,87
Prot.: 46,26 HC: 106,72

Repollo rehogado *12

Huevos fritos con pisto
y patatas *3

Pan *1 y yogur *7

Kcal: 663 Lip.: 19,23
Prot.: 27,23 HC: 89,97

10
Lentejas estofadas
Tortilla de patata *3

Pan 1y fruta

Kcal: 744 Lip.: 12,28
Prot.: 36,33 HC: 111,29

Sopa juliana

Contramuslo de pollo
al chilindrén

Pan *1 y fruta

Kcal: 564 Lip.: 8,62
Prot.: 36,44 HC: 70,84

11

Patatas a la riojana

Albéndigas de merluza
y atun guisadas en
salsa de tomate 1, 3, 4
Pan *1 y yogur *7

Kcal: 686 Lip.: 19,72
Prot.: 42,07 HC: 104,37

Acelgas con patata al

pimenton *12

Pastel de ternera *7

Pan *1 'y yogur *7

Kcal: 722 Lip.: 16,84
Prot.: 39,21 HC: 106,23

12

Crema de calabaza
y acelga

Empanada bolofiesa

*1,3,12

Pan *1y fruta

Kcal: 639 Lip.: 16,17
Prot.: 23,10 HC: 114,29

Crema de verduras

Estofado de pavo

Pan *1 y yogur *7

Kcal: 781,85 Lip.: 13,19
Prot.: 46,76 HC: 98,07

13
Sopa de cocido *1, 3

Cocido lebaniego

Pan *1 fruta

Kcal: 714,87 Lip.: 12,63
Prot.: 29,05 HC: 111,84

Garbanzos estofados

Huevos con salsa
de tomate *3

Pan *1 y yogur *7

Kcal: 821,19 Lip.: 22,37
Prot.: 40,69 HC: 129,39

Sopa de pollo maravilla
*1,3

Merluza al horno con
salsa de tomate *4

Pan *1 vy fruta

Kcal: 599,07 Lip.: 8,40
Prot.: 33,98 HC: 115,48

14
Arroz negro *4, 12, 14

Lirios a la portuguesa
*4,12

Pan *1 y yogur *7

Kcal: 722,40 Lip.: 11,29
Prot.: 40,04 HC: 113,54

Crema de verduras

Jamon asado en salsa
de verduras *12

Pan *1y yogur *7

Kcal: 880 Lip.: 42,98
Prot.: 40,22 HC: 80,51

Sopa juliana

Pastel de ternera *7

Pan 1y fruta

Kcal: 527 Lip.: 10,93
Prot.: 28,38 HC: 85,79

Sopa de carne con
fideo "1, 3

Muslo de pollo asado

Pan *1 y yogur *7

Kcal: 729 Lip.: 24,31
Prot.: 44,11 HC: 80,17

Repollo rehogado *12

Estofado de cerdo

Pan *1y fruta

Kcal: 978 Lip.: 47,91
Prot.: 47,51 HC: 82,41

Judias verdes guisadas
con patata y zanahoria

Huevos fritos con pisto

y patatas *3

Pan *1 'y yogur *7

Kcal: 652 Lip.: 20,15

Prot.: 25,29 HC: 100,97

Crema de calabaza

Pizza de pisto y atun
*1,4,7,12

Pan *1y yogur *7

Kcal: 686,48 Lip.: 22, 32
Prot.: 29,35 HC: 111,79

Acelgas con patata
y refrito *12

Huevos cocidos con
puré de patata y tomate
frito *3

Pan 1y fruta

Kcal: 637,97 Lip.: 14,99
Prot.: 27 HC: 112




Equivalencias de la numeracion que aparece en el menu junto a aquellos platos
que contienen alérgenos:

Meniv de
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15 16 17 18 19 20 21

Lentejas estofadas

Muslo de pollo asado

Pan *1 y fruta

Kcal: 858 Lip.: 20,86
Prot.: 53,23 HC: 104,21

Pasta con salsa
de tomate *1, 3

Merluza a la provenzal
*1, 4,12
Pan *1 y fruta

Kcal: 884 Lip.: 15,48
Prot.: 50,67 HC: 169,15

Garbanzos estofados

Tortilla de patata *3

Pan *1 y fruta

Kcal: 768 Lip.: 14,85
Prot.: 33,69 HC: 116,05

Crema de calabaza

Hamburguesa de
pescado “1, 3, 4

Pan *1y yogur *7

Kcal: 480 Lip.: 11,85
Prot.: 32,29 HC: 59,05

Sopa de cocido *1, 3

Cocido montanés

Pan 1y fruta

Kcal: 671 Lip.: 9,90
Prot.: 26,76 HC: 106,72

Caldereta de pescado
*4
Muslo de pollo asado

Pan *1 fruta

Kcal: 765,35 Lip.: 19,53
Prot.: 45,46 HC: 94,95

Arroz con salsa de
tomate natural

Jamon asado en salsa
de verduras *12

Pan “1y yogur *7

Kcal: 1.061,69 Lip.: 44,08
Prot.: 42,29 HC: 122,62

Sopa juliana

Estofado de cerdo

Pan *1y yogur *7

Kcal: 943 Lip.: 50,22
Prot.: 47,49 HC: 73,24

22

Judias verdes guisadas
con patata y zanahoria

Estofado de pavo
al curry
Pan *1 y fruta

Kcal: 700 Lip.: 10,35
Prot.: 38,46 HC: 101,65

Crema de verduras

Wok de ternera *1, 6, 12

Pan 1y fruta

Kcal: 541 Lip.: 9,66
Prot.: 31,71 HC: 76,59

Lentejas estofadas

Tortilla de patata *3

Pan 1y fruta

Kcal: 744 Lip.: 12,28
Prot.: 36,33 HC: 111,29

Acelgas con patata
al pimentén *12

Contramuslo de pollo
al chilindrén

Pan "1y yogur *7

Kcal: 759 Lip.: 14,52
Prot.: 47,26 HC: 91,27

24

Crema de calabaza
y acelga
Hamburguesa de pollo

y quinoa en salsa de
verduras *3, 12

Pan *1 y fruta

Kcal: 614 Lip.: 9,87
Prot.: 28,47 HC: 88,46

Arroz con salsa de
tomate natural

Pastel de ternera *7

Pan *1 y fruta

Kcal: 807 Lip.: 13,64
Prot.: 33 HC: 145,28

25

Alubias con chorizo

Huevos cocidos
con puré de patata
y tomate frito *3
Pan “1y yogur *7

Kcal: 780 Lip.: 21,87
Prot.: 41,63 HC: 117,99

Judias verdes guisadas
con patata y zanahoria

Huevos fritos con pisto
y patatas *3

Pan "1y yogur *7

Kcal: 652 Lip.: 20,15
Prot.: 25,29 HC: 100,97

26

Arroz con pisto de
calabaza

Albdndigas de merluza
y atin guisadas en
salsa de tomate *1, 3, 4

Pan *1 y fruta

Kcal: 672 Lip.: 9,70
Prot.: 30,98 HC: 137,08

Crema de verduras

Pizza de pisto y atin
*1,4,7,12

Pan *1 y yogur *7

Kcal: 711,18 Lip.: 22,36
Prot.: 29,96 HC: 116,82

27

Sopa de cocido 1, 3

Cocido lebaniego

Pan *1 fruta

Kcal: 714,87 Lip.: 12,63
Prot.: 29,05 HC: 111,84

Sopa de pollo maravilla
*1,3

Tortilla de patata *3

Pan *1 fruta

Kcal: 533,63 Lip.: 10,79
Prot.: 21,09 HC: 83,02

28

Caldereta de pescado
*4

Albdndigas de ternera
en salsa encebollada
1,3, 12

Pan "1y yogur *7

Kcal: 629,71 Lip.: 14,02
Prot.: 43,41 HC: 112,01

Crema de verduras

Merluza en salsa
verde *1, 3,4, 12

Pan *1y yogur *7

Kcal: 659 Lip.: 13,97
Prot.: 48,56 HC: 79,22

Sopa de pescado con
arroz *4

Wok de cerdo *1, 6, 12

Pan 1y fruta

Kcal: 728 Lip.: 33,01
Prot.: 31,44 HC: 76,15

Pasta salteada con
calabaza *1, 3

Pastel de ternera *7

Pan *1y yogur *7

Kcal: 916 Lip.: 17,11
Prot.: 44,72 HC: 153,42

Sopa castelllana
1,3, 12

Jamon asado en salsa
de verduras *12

Pan *1 y fruta

Kcal: 842 Lip.: 42,31
Prot.: 38,72 HC: 78,69

Repollo rehogado *12

Contramuslo de pollo
al chilindrén

Pan *1y yogur *7

Kcal: 735 Lip.: 14,66
Prot.: 48,19 HC: 87,31

Crema de calabaza

Pizza de pisto y atin
*1,4,7,12
Pan *1 'y yogur *7

Kcal: 686,48 Lip.: 22,32
Prot.: 29,35 HC: 111,79

Judias verdes guisadas
con patata y zanahoria

Tortilla de patata *3

Pan *1y fruta

Kcal: 576,91 Lip.: 12,90
Prot.: 22,47 HC: 98,41




Meniv de
Enero

LUNES
29

Crema de calabaza

Muslo de pollo asado

Pan 1y fruta

Kcal: 695 Lip.: 20,19
Prot.: 37,24 HC: 84,74

MARTES
30

Lentejas estofadas

Tortilla de patata *3

Pan 1y fruta

Kcal: 744 Lip.: 12,28
Prot.: 36,33 HC: 111,29

MIERCOLES
31

Sopa de pollo maravilla
*1,3

Estofado de pavo al
curry

Pan *1 y fruta

Kcal: 681 Lip.: 8,23
Prot.: 36,76 HC: 92,10

@
depersonas

JUEVES

cocinando con sentido

VIERNES

Equivalencias de la numeracion que aparece en el menu junto a aquellos platos
que contienen alérgenos:

1 Cereales 2 Crustaceos 3 Huevos 4 Pescado 5 Cacahuetes 6 Soja
7 Leche 8 Frutos de cascara 9 Apio 10 Mostaza 11 Granos de sésamo
12 Dioxido de azufre y sulfitos 13 Altramuces 14 Moluscos

SABADO DOMINGO

Sopa de carne con
fideo *1, 3

Empanada de verduras
*1,3,12

Pan *1 y yogur *7

Kcal: 564 Lip.: 14,97
Prot.: 19,80 HC: 116

Arroz con salsa de
tomate natural

Lirios a la portuguesa
*4,12

Pan 1 y fruta

Kcal: 681 Lip.: 7,97
Prot.: 33,69 HC: 115,64

Acelgas con patata
y refrito *12

Jamoén asado en salsa
de verduras *1, 6, 12

Pan *1 y yogur *7

Kcal: 925 Lip.: 42,78
Prot.: 43,61 HC: 82,11

Menu supervisado por Nutricionista, Valeria Rodriguez / N° col. CANO0063
*Valores nutricionales estimados
- Toda la legumbre de nuestros platos es ecologica

- Este mes, calabaza, acelga, puerro y repollo son de los huertos ecolégicos
de AMPROS (Depersonas cultivando tu bienestar)

- La mayoria del pescado que cocinamos es fresco y de la lonja de Santander

- La ternera es IGP de Cantabria

- Todos los huevos son camperos

3 SALUD 10 REDUCGIONDELAS 12 PRODUCCION
Y BIENESTAR DESIGUALDADES ;‘léﬂpl‘l,ﬂlml:gm

- Todas las salsas son caseras, no son industriales
- Los platos que lleven leche o bechamel, esta sera con leche eco

OBJETIVX.3SsostenisLe

- Tanto el yogur como el queso y cuajada son locales y artesanos

- Sélo utilizamos aceite de oliva vigen extra en nuestras cocinas www.depersonas.com

- Buscamos siempre producto de cercania, mejor si es de Cantabria n /cateringdepersonascocinandoconsentido

*Ocasionalmente, puede existir modificacién en el menu por no disposicién de producto
fresco y de temporada. a m p ros

creando

oportunidades

para las personas




