
 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores   
MARZO 2024 

menu_basal_centros_de_dia  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
  

 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla francesa c/ Ensalada variada 

- Día 1 - 

Pan y Manzana 

*Farfalle a la napolitana 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:601 Prot:20,4 Lip:15,4 HC:97,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Salchichas frescas al ajillo con zanahoria 

c/ Ensalada variada 

- Día 7 - 

Pan y Mandarina 

*Espinacas a la crema 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:693 Prot:23 Lip:26,8 HC:68,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla española c/ Ensalada variada 

- Día 4 - 

Pan y Naranja 

*Lentejas estofadas con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:639 Prot:27 Lip:15,9 HC:97,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con verduras 

hervidas c/ Ensalada variada 

- Día 5 - 

Pan y Yogur sabor 

*Paella mixta 
 

 Kcal:542 Prot:26,7 Lip:11,7 HC:84,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Roti de pavo con zanahoria c/ Ensalada 

variada 

- Día 6 - 

Pan y Platano 

.Potaje de garbanzos 
 

 Kcal:739 Prot:47,9 Lip:18,4 HC:97,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Pimientos del piquillo rellenos de bacalao 

c/ Ensalada variada 

- Día 8 - 

Pan y Pera 

Fideua de verduras 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:545 Prot:18,7 Lip:15,7 HC:84,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabaza c/ Ensalada variad 

Pan y Platano 

 
 
 
 
 
 

 

*Lomo de sajonia encebollada con 

calabacin c/ Ensalada variada 

Pan y Naranja 

 
 
 
 
 

 

- Día 11 - 
.Menestra de verduras 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:498 Prot:22,5 Lip:12,7 HC:75,4 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 12 - 
*Lentejas estofadas con verduras  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:588 Prot:36,4 Lip:10 HC:90,2 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Albóndigas burger meat mixta con 

patatas c/ Ensalada variada 

- Día 13 - 

Pan y Yogur sabor 

*Crema parmentier  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:769 Prot:30,6 Lip:28,7 HC:91,6 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Cocido madrileño completo c/ Ensalada 

variada 

- Día 14 - 

Pan y Pera 

.Sopa de cocido  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:647 Prot:27,7 Lip:21,6 HC:92,1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Tortilla española c/ Ensalada variada 

- Día 15 - 

Pan y Mandarina 

*Lombarda rehogada con manzana  
 

 

 Kcal:505 Prot:16,6 Lip:16,1 HC:74,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Bienmesabe c/ Ensalada variada 

- Día 18 - 

Pan y Yogur sabor 

*Lentejas estofadas con verduras 
 

 Kcal:710 Prot:41,1 Lip:15,9 HC:102,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Ragout de ternera en salsa con patatas c/ 

Ensalada variada 

- Día 19 - 

Pan y Mandarina 

.Sopa de fideos  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:558 Prot:24,2 Lip:21,8 HC:68,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Pollo asado al ajillo con patata panadera 

c/ Ensalada variada 

- Día 20 - 

Pan y Platano 

*Guisantes rehogados con cebolla  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:586 Prot:30,4 Lip:17,5 HC:78,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Butifarras catalanas al ajillo con zanahoria 

c/ Ensalada variada 

- Día 21 - 

Pan y Manzana 

*Coditos blancos salteados con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:710 Prot:23,6 Lip:31,1 HC:85,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de merluza rebozado c/ Ensalada 

variada 

- Día 22 - 

Pan y Pera 

*Arroz con champiñones  
 
 

 

 Kcal:673 Prot:24,9 Lip:18,8 HC:103,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada con zanahoria c/ 

Ensalada variada 

- Día 25 - 

Pan y Copa de chocolate 

*Macarrones boloñesa  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:889 Prot:35,5 Lip:44 HC:89,7 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabacín c/ Ensalada varia 

- Día 26 - 

Pan y Manzana 

*Alubias blancas a la hortelana  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:582 Prot:28,9 Lip:10,2 HC:96,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Pollo asado a la naranja c/ Ensalada 

variada 

- Día 27 - 

Pan y Mandarina 

.Judias verdes con ajito y zanahoria  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:495 Prot:27,4 Lip:13,9 HC:67 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 28 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 29 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores   
MARZO 2024 

menu_basal_b  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
  

 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla francesa 

- Día 1 - 

Pan y Manzana 

.Judias verdes ecológicas con ajito y 

zanahoria 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:361 Prot:12,2 Lip:10,8 HC:57,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla francesa con jamón york 

- Día 7 - 

Pan y Mandarina 

*Alubias blancas a la hortelana 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:482 Prot:28,7 Lip:11,6 HC:68,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Merluza en salsa con zanahoria 

- Día 4 - 

Pan y Naranja 

.Espirales blancos salteados con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:393 Prot:17,7 Lip:14 HC:52,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Ragout de ternera a la jardinera de 

verduras 

- Día 5 - 

Pan y Yogur natural 

.Menestra de verduras 
 

 Kcal:461 Prot:22,6 Lip:38,7 HC:43,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de pollo con verduras 

- Día 6 - 

Pan y Platano 

Sopa de letras 
 

 Kcal:367 Prot:20,8 Lip:11,6 HC:48,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabacín 

- Día 8 - 

Pan y Pera 

*Arroz con verduras 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:364 Prot:14,2 Lip:10,2 HC:58,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Hamburguesa burger meat mixta en salsa 

con daditos de calabacín 

Pan y Platano 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con tiras de 

pimientos 

Pan y Naranja 

 
 
 
 
 

 

- Día 11 - 
*Patatas guisadas con verduras 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:489 Prot:20 Lip:19,6 HC:61,7 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 12 - 
*Lentejas estofadas con verduras  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:571 Prot:38,9 Lip:18 HC:66,7 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de pollo con verduras 

- Día 13 - 

Pan y Yogur natural 

*Crema parmentier  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:412 Prot:24,6 Lip:14,7 HC:49,1 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Cocido madrileño sin embutidos 

- Día 14 - 

Pan y Pera 

.Sopa de cocido  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:480 Prot:22,3 Lip:10,1 HC:79,3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza a la gallega 

- Día 15 - 

Pan y Mandarina 

*Macarrones de la huerta  
 

 

 Kcal:381 Prot:17,9 Lip:11,9 HC:54 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Salchichas frescas al ajillo con zanahoria 

- Día 18 - 

Pan y Yogur natural 

.Crema de calabaza 
 

 Kcal:512 Prot:19,2 Lip:27,5 HC:48,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabacín 

- Día 19 - 

Pan y Mandarina 

*Farfalle rehogados con verduras  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:371 Prot:15,4 Lip:12,6 HC:52,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de pollo con jardinera de verduras 

- Día 20 - 

Pan y Platano 

.Sopa de estrellas  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:347 Prot:25,8 Lip:7,3 HC:47,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Filete de abadejo al caldo corto 

- Día 21 - 

Pan y Manzana 

*Arroz con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:350 Prot:16,8 Lip:7,3 HC:59,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla francesa 

- Día 22 - 

Pan y Pera 

*Lentejas estofadas con verduras  
 
 

 

 Kcal:490 Prot:21,8 Lip:11,4 HC:78,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada con zanahoria 

- Día 25 - 

Pan y Yogur natural 

*Guisantes rehogados con ajito y pimenton  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:577 Prot:30,1 Lip:31,2 HC:45,3 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabacín 

- Día 26 - 

Pan y Manzana 

*Arroz tres delicias  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:366 Prot:15,9 Lip:8,7 HC:60,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Cocido madrileño sin embutidos 

- Día 27 - 

Pan y Mandarina 

.Sopa de cocido  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:470 Prot:22,5 Lip:9,6 HC:76,4 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 28 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 29 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores   
MARZO 2024 

menu_facil_masticacion  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
  

 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla francesa 

- Día 1 - 

Pan y Postre de fruta 

.Judias verdes ecológicas con ajito y 

zanahoria 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:390 Prot:12,4 Lip:10,5 HC:62,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada en salsa de 

pimientos y cebollita 

- Día 7 - 

Pan y Postre de fruta 

Espinacas rehogadas con patatas 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:510 Prot:18,6 Lip:27 HC:50,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla francesa 

- Día 4 - 

Pan y Postre de fruta 

*Lentejas estofadas con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:522 Prot:21,8 Lip:11,1 HC:85 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con verduras 

hervidas 

- Día 5 - 

Pan y Yogur natural 

*Arroz con verduras 
 

 Kcal:365 Prot:17,2 Lip:10,1 HC:55,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Roti de pavo con zanahoria 

- Día 6 - 

Pan y Postre de fruta 

.Potaje de garbanzos 
 

 Kcal:601 Prot:40,9 Lip:16,5 HC:74,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabacín 

- Día 8 - 

Pan y Postre de fruta 

Fideua de verduras 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:395 Prot:15,3 Lip:10,7 HC:61 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabaza 

Pan y Postre de fruta 

 
 
 
 
 
 

 

*Lomo de sajonia encebollada con 

calabacin 

Pan y Postre de fruta 

 
 
 
 
 

 

- Día 11 - 
.Menestra de verduras 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:361 Prot:15,5 Lip:10,8 HC:52,1 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 12 - 
*Lentejas estofadas con verduras  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:480 Prot:29,6 Lip:8,3 HC:73,8 

 
 
 
 
 
 
 

 

Hamburguesa de burger meat mixta con 

champiñones 

- Día 13 - 

Pan y Yogur natural 

*Crema parmentier  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:491 Prot:22,9 Lip:22,6 HC:52,4 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Cocido madrileño sin embutidos 

- Día 14 - 

Pan y Postre de fruta 

.Sopa de cocido  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:512 Prot:22,4 Lip:9,8 HC:85,3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Tortilla francesa con jamón york 

- Día 15 - 

Pan y Postre de fruta 

*Lombarda rehogada con manzana  
 

 

 Kcal:393 Prot:19,2 Lip:13,3 HC:51 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con tiras de 

pimientos 

- Día 18 - 

Pan y Yogur natural 

*Lentejas estofadas con verduras 
 

 Kcal:605 Prot:42 Lip:20,7 HC:66 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Albóndigas burger meat con jardinera de 

verduras 

- Día 19 - 

Pan y Postre de fruta 

.Sopa de fideos  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:480 Prot:16,2 Lip:21,4 HC:57,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Pollo asado con daditos de calabacin 

- Día 20 - 

Pan y Postre de fruta 

*Guisantes rehogados con cebolla  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:432 Prot:28,9 Lip:12,1 HC:53,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada a la gallega 

- Día 21 - 

Pan y Postre de fruta 

*Coditos blancos salteados con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:577 Prot:21 Lip:27,8 HC:62,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabaza 

- Día 22 - 

Pan y Postre de fruta 

*Arroz con champiñones  
 
 

 

 Kcal:429 Prot:14,3 Lip:12,4 HC:66,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada con zanahoria 

- Día 25 - 

Pan y Yogur natural 

*Guisantes rehogados con ajito y pimenton  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:577 Prot:30,1 Lip:31,2 HC:45,3 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabacín 

- Día 26 - 

Pan y Postre de fruta 

*Alubias blancas a la hortelana  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:460 Prot:22,5 Lip:8 HC:76 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Pollo asado a la naranja 

- Día 27 - 

Pan y Postre de fruta 

.Judias verdes con ajito y zanahoria  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:386 Prot:20,6 Lip:12,2 HC:50,4 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 28 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 29 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores   
MARZO 2024 

menu_bajo_en_vitamina_k  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
  

 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla francesa 

- Día 1 - 

Pan y Manzana 

*Farfalle a la napolitana 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:450 Prot:13,8 Lip:13,5 HC:71,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Salchichas frescas al ajillo con zanahoria 

- Día 7 - 

Pan y Mandarina 

*Crema de zanahoria 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:489 Prot:16,2 Lip:24,8 HC:52,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla española 

- Día 4 - 

Pan y Naranja 

*Lentejas estofadas con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:488 Prot:20,4 Lip:14 HC:72,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con verduras 

hervidas 

- Día 5 - 

Pan y Yogur natural 

*Paella mixta 
 

 Kcal:375 Prot:20,1 Lip:11,1 HC:51,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Roti de pavo con zanahoria 

- Día 6 - 

Pan y Platano 

*Garbanzos estofados con verduras 
 

 Kcal:519 Prot:58,2 Lip:10,9 HC:53,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Pimientos del piquillo rellenos de bacalao 

- Día 8 - 

Pan y Pera 

Fideua de verduras 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:394 Prot:12,1 Lip:13,8 HC:59,4 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabaza 

Pan y Platano 

 
 
 
 
 
 

 

*Lomo de sajonia encebollada con 

calabacin 

Pan y Naranja 

 
 
 
 
 

 

- Día 11 - 
.Menestra de verduras 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:347 Prot:15,9 Lip:10,8 HC:49,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 12 - 
*Lentejas estofadas con verduras  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:437 Prot:29,8 Lip:8,1 HC:64,7 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Albóndigas burger meat mixta con 

patatas 

- Día 13 - 

Pan y Yogur natural 

*Crema parmentier  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:602 Prot:24 Lip:28,1 HC:59,1 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Cocido madrileño completo 

- Día 14 - 

Pan y Pera 

.Sopa de cocido  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:496 Prot:21,1 Lip:19,7 HC:66,6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Tortilla española 

- Día 15 - 

Pan y Mandarina 

*Lombarda rehogada con manzana  
 

 

 Kcal:354 Prot:10 Lip:14,2 HC:48,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Bienmesabe 

- Día 18 - 

Pan y Yogur natural 

*Lentejas estofadas con verduras 
 

 Kcal:543 Prot:34,5 Lip:15,3 HC:70,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Ragout de ternera en salsa con patatas 

- Día 19 - 

Pan y Mandarina 

.Sopa de fideos  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:407 Prot:17,6 Lip:19,9 HC:42,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Pollo asado al ajillo con patata panadera 

- Día 20 - 

Pan y Platano 

*Guisantes rehogados con cebolla  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:435 Prot:23,8 Lip:15,6 HC:53,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Butifarras catalanas al ajillo con zanahoria 

- Día 21 - 

Pan y Manzana 

*Coditos blancos salteados con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:559 Prot:17 Lip:29,2 HC:59,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de merluza rebozado 

- Día 22 - 

Pan y Pera 

*Arroz con champiñones  
 
 

 

 Kcal:522 Prot:18,3 Lip:16,9 HC:78,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada con zanahoria 

- Día 25 - 

Pan y Yogur natural 

*Macarrones boloñesa  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:638 Prot:29,3 Lip:36,2 HC:52,2 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabacín 

- Día 26 - 

Pan y Manzana 

*Alubias blancas a la hortelana  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:431 Prot:22,3 Lip:8,3 HC:70,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Pollo asado a la naranja 

- Día 27 - 

Pan y Mandarina 

.Judias verdes con ajito y zanahoria  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:344 Prot:20,8 Lip:12 HC:41,5 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 28 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 29 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores Pozuelo 
MARZO 2024 

menu_diabetico-hipocalórico  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
  

 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabacín 

- Día 1 - 

Pan y Manzana 

.Judias verdes ecológicas con ajito y 

zanahoria 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:302 Prot:14 Lip:9 HC:45,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Salchichas frescas al ajillo con zanahoria 

- Día 7 - 

Pan y Mandarina 

Espinacas rehogadas con patatas 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:483 Prot:16,9 Lip:27,2 HC:44,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla francesa 

- Día 4 - 

Pan y Naranja 

*Lentejas estofadas con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:479 Prot:22 Lip:10,9 HC:75,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con verduras 

hervidas 

- Día 5 - 

Pan y Yogur desnatado 

*Paella mixta 
 

 Kcal:354 Prot:20,8 Lip:8,9 HC:50,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Roti de pavo con zanahoria 

- Día 6 - 

Pan y Manzana 

.Potaje de garbanzos 
 

 Kcal:572 Prot:40,8 Lip:16,8 HC:68,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabacín 

- Día 8 - 

Pan y Pera 

Fideua de verduras 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:362 Prot:15,3 Lip:11 HC:54,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabaza 

Pan y Manzana 

 
 
 
 
 
 

 

*Lomo de sajonia encebollada con 

calabacin 

Pan y Naranja 

 
 
 
 
 

 

- Día 11 - 
.Menestra de verduras 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:331 Prot:15,4 Lip:11,1 HC:46,8 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 12 - 
*Lentejas estofadas con verduras  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:437 Prot:29,8 Lip:8,1 HC:64,7 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Ragout de ternera a la jardinera de 

verduras 

- Día 13 - 

Pan y Yogur desnatado 

*Crema parmentier  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:436 Prot:22,3 Lip:34,3 HC:47,5 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Cocido madrileño sin embutidos 

- Día 14 - 

Pan y Pera 

.Sopa de cocido  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:480 Prot:22,3 Lip:10,1 HC:79,3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Tortilla francesa con jamón york 

- Día 15 - 

Pan y Mandarina 

*Lombarda rehogada con manzana  
 

 

 Kcal:351 Prot:19,4 Lip:13,1 HC:42 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con tiras de 

pimientos 

- Día 18 - 

Pan y Yogur desnatado 

*Lentejas estofadas con verduras 
 

 Kcal:584 Prot:42,7 Lip:18,5 HC:64,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Ragout de ternera a la jardinera de 

verduras 

- Día 19 - 

Pan y Mandarina 

.Sopa de fideos  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:382 Prot:17,5 Lip:33,2 HC:41 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de pollo con jardinera de verduras 

- Día 20 - 

Pan y Pera 

*Guisantes rehogados con cebolla  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:389 Prot:28,7 Lip:10,3 HC:50,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Magro de cerdo con verduritas y patatas 

- Día 21 - 

Pan y Manzana 

*Coditos blancos salteados con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:417 Prot:18,4 Lip:13,9 HC:59,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabaza 

- Día 22 - 

Pan y Pera 

*Arroz con champiñones  
 
 

 

 Kcal:397 Prot:14,3 Lip:12,7 HC:60,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada con zanahoria 

- Día 25 - 

Pan y Yogur desnatado 

*Guisantes rehogados con ajito y pimenton  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:556 Prot:30,8 Lip:29 HC:44,2 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabacín 

- Día 26 - 

Pan y Manzana 

*Alubias blancas a la hortelana  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:431 Prot:22,3 Lip:8,3 HC:70,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Pollo asado a la naranja 

- Día 27 - 

Pan y Mandarina 

.Judias verdes con ajito y zanahoria  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:344 Prot:20,8 Lip:12 HC:41,5 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 28 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 29 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores   
MARZO 2024 

menu_turmix_de_l_a_v  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
  

 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 1 - 

 

Turmix de verduras con pescado 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:173 Prot:6,5 Lip:2,2 HC:19,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 7 - 

 

Turmix de lomo asado con patatas y 

verduras 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:142 Prot:6,1 Lip:2,4 HC:22,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 4 - 

 

Turmix de lentejas estofadas con verduras y 

carne 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:229 Prot:13,4 Lip:3,9 HC:33,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Yogur natural 

- Día 5 - 

 

Turmix de filete de merluza con verduritas 
 

 Kcal:163 Prot:9,8 Lip:4,7 HC:9,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 6 - 

 

Turmix de garbanzos con verduras y carne 
 

 Kcal:237 Prot:12,6 Lip:4,8 HC:34,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 8 - 

 

Turmix de verduras con pescado 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:173 Prot:6,5 Lip:2,2 HC:19,2 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

 

 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

 

 
 
 
 
 

 

- Día 11 - 
Turmix de filete de merluza con verduritas 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:173 Prot:6,5 Lip:2,2 HC:19,2 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 12 - 
Turmix de lentejas estofadas con verduras y 

carne 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:229 Prot:13,4 Lip:3,9 HC:33,6 

 
 
 
 
 
 
 

 

Yogur natural 

- Día 13 - 

 

Turmix de verduras con ternera  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:140 Prot:10,7 Lip:5,8 HC:11,2 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 14 - 

 

Turmix de sopa de cocido y cocido 

madrileño completo 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:220 Prot:9,7 Lip:6,1 HC:30,1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 15 - 

 

Turmix de verduras con pavo  
 

 

 Kcal:140 Prot:7,7 Lip:2 HC:21,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Yogur natural 

- Día 18 - 

 

Turmix de lentejas estofadas con verduras y 

carne 
 

 Kcal:219 Prot:16,7 Lip:6,4 HC:23,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 19 - 

 

Turmix de verduras con ternera  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:150 Prot:7,4 Lip:3,3 HC:21,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 20 - 

 

Turmix de verduras con pollo  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:146 Prot:5,4 Lip:3,7 HC:21,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 21 - 

 

Turmix de cinta de lomo en salsa con 

verduras 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:142 Prot:6,1 Lip:2,4 HC:22,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 22 - 

 

Turmix de filete de merluza con verduritas  
 
 

 

 Kcal:173 Prot:6,5 Lip:2,2 HC:19,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Yogur natural 

- Día 25 - 

 

Turmix de lomo asado con patatas y 

verduras 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:132 Prot:9,4 Lip:4,9 HC:12,5 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 26 - 

 

Turmix de garbanzos con verduras y carne  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:237 Prot:12,6 Lip:4,8 HC:34,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 27 - 

 

Turmix de verduras con pollo  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:146 Prot:5,4 Lip:3,7 HC:21,1 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 28 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 29 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores   
MARZO 2024 

menu_sin_lactosa_proteina_lactea  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
  

 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla española 

- Día 1 - 

Manzana 

.Judias verdes ecológicas con ajito y 

zanahoria 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:233 Prot:6,7 Lip:11,9 HC:24,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla española 

- Día 7 - 

Mandarina 

*Alubias blancas a la hortelana 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:349 Prot:15,4 Lip:10,7 HC:46,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Merluza en salsa con zanahoria 

- Día 4 - 

Naranja 

*Espirales tricolor con tomate  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:264 Prot:14,3 Lip:10,6 HC:27,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Albóndigas burger meat mixta con 

patatas 

- Día 5 - 

Fruta variada 

.Menestra de verduras 
 

 Kcal:477 Prot:31,9 Lip:25,6 HC:22,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de pollo con verduras 

- Día 6 - 

Platano 

Sopa de letras 
 

 Kcal:231 Prot:16,9 Lip:9,6 HC:19,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabacín 

- Día 8 - 

Pera 

*Arroz con verduras 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:228 Prot:10,3 Lip:8,2 HC:29,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Hamburguesa burger meat mixta en salsa 

con daditos de calabacín 

Platano 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con tiras de 

pimientos 

Naranja 

 
 
 
 
 

 

- Día 11 - 
*Patatas guisadas con verduras 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:353 Prot:16,1 Lip:17,6 HC:32,7 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 12 - 
*Lentejas estofadas con chorizo  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:478 Prot:38,9 Lip:18,4 HC:39,2 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Muslitos de pollo con patata 

- Día 13 - 

Fruta variada 

*Crema de zanahoria  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:282 Prot:31 Lip:10,3 HC:17,6 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Cocido madrileño completo 

- Día 14 - 

Pera 

.Sopa de cocido  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:360 Prot:17,2 Lip:17,7 HC:37,6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza a la gallega 

- Día 15 - 

Mandarina 

*Macarrones con salsa de tomate  
 

 

 Kcal:292 Prot:15,7 Lip:9,1 HC:36,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Salchichas frescas con patatas cuadro 

- Día 18 - 

Fruta variada 

.Crema de calabaza 
 

 Kcal:407 Prot:24,7 Lip:27,6 HC:13,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabacín 

- Día 19 - 

Mandarina 

*Farfalle rehogados con verduras  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:235 Prot:11,5 Lip:10,6 HC:23,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Pollo asado al ajillo con patata panadera 

- Día 20 - 

Platano 

.Sopa de estrellas  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:238 Prot:16,6 Lip:11 HC:18,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Filete de abadejo al caldo corto 

- Día 21 - 

Manzana 

*Arroz con tomate  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:270 Prot:13,1 Lip:6 HC:34,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla española 

- Día 22 - 

Pera 

*Lentejas estofadas con verduras  
 
 

 

 Kcal:363 Prot:16,3 Lip:12,5 HC:46,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada con zanahoria 

- Día 25 - 

Fruta variada 

*Guisantes rehogados con ajito y pimenton  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:447 Prot:37 Lip:26,5 HC:13,8 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabacín 

- Día 26 - 

Manzana 

*Arroz tres delicias  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:230 Prot:12 Lip:6,7 HC:31,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Cocido madrileño completo 

- Día 27 - 

Mandarina 

.Sopa de cocido  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:349 Prot:17,5 Lip:17,2 HC:34,7 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 28 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 29 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores   
MARZO 2024 

menu_bajo_en_calorias_primero_verd

ura_segundo_horn  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
  

 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla francesa 

- Día 1 - 

Pan y Manzana 

.Judias verdes ecológicas con ajito y 

zanahoria 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:361 Prot:12,2 Lip:10,8 HC:57,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Cinta de lomo fresca en su jugo 

- Día 7 - 

Pan y Mandarina 

Espinacas rehogadas con patatas 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:425 Prot:24,6 Lip:19,6 HC:40,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Tortilla francesa 

- Día 4 - 

Pan y Naranja 

.Parrillada de verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:349 Prot:11,8 Lip:10,5 HC:54,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza al horno 

- Día 5 - 

Pan y Yogur desnatado 

.Menestra de verduras 
 

 Kcal:329 Prot:19,8 Lip:11,3 HC:40,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Pollo al horno 

- Día 6 - 

Pan y Manzana 

*Guisantes con jamón serrano 
 

 Kcal:424 Prot:25,1 Lip:16,6 HC:48,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza al horno 

- Día 8 - 

Pan y Pera 

*Judias verdes rehogadas con zanahoria 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:319 Prot:14,7 Lip:16,5 HC:44,2 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza al horno 

Pan y Manzana 

 
 
 
 
 
 

 

Lomo de sajonia al horno 

Pan y Naranja 

 
 
 
 
 

 

- Día 11 - 
.Menestra de verduras 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:330 Prot:15,7 Lip:11,3 HC:45,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 12 - 
Acelgas rehogadas con pimenton y patata  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:510 Prot:22,8 Lip:29,3 HC:42,4 

 
 
 
 
 
 
 

 

Ragout de ternera al horno 

- Día 13 - 

Pan y Yogur desnatado 

*Crema parmentier  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:575 Prot:23,7 Lip:34,3 HC:46,5 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Cinta de lomo adobada al horno 

- Día 14 - 

Pan y Pera 

*Repollo con ajito y pimentón  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:551 Prot:20,8 Lip:32,2 HC:44,1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Tortilla francesa con jamón york 

- Día 15 - 

Pan y Mandarina 

*Lombarda rehogada con manzana  
 

 

 Kcal:351 Prot:19,4 Lip:13,1 HC:42 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza al horno 

- Día 18 - 

Pan y Yogur desnatado 

.Crema de calabaza 
 

 Kcal:315 Prot:18,3 Lip:9,4 HC:42,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Ragout de ternera al horno 

- Día 19 - 

Pan y Mandarina 

*Menestra a la rondeña  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:596 Prot:24,2 Lip:38,7 HC:41,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Filete de pollo al horno 

- Día 20 - 

Pan y Pera 

*Guisantes rehogados con cebolla  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:402 Prot:32,2 Lip:11,3 HC:47,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Cinta de lomo adobada al horno 

- Día 21 - 

Pan y Manzana 

Espinacas rehogadas con zanahoria baby  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:528 Prot:22,5 Lip:32,4 HC:41,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza al horno 

- Día 22 - 

Pan y Pera 

Champiñon salteado con ajito y jamon 

serrano 
 
 
 

 

 Kcal:325 Prot:17,4 Lip:11,8 HC:42 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Cinta de lomo adobada al horno 

- Día 25 - 

Pan y Yogur desnatado 

*Guisantes rehogados con ajito y pimenton  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:558 Prot:30,4 Lip:30,1 HC:42,4 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza al horno 

- Día 26 - 

Pan y Manzana 

.Acelgas salteadas con jamón  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:335 Prot:16,5 Lip:11,9 HC:43,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Pollo al horno 

- Día 27 - 

Pan y Mandarina 

.Judias verdes con ajito y zanahoria  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:349 Prot:20,3 Lip:13,2 HC:40,8 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 28 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 29 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores   
MARZO 2024 

menu_sin_sal_estricto  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
  

 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Tortilla francesa sin sal 

- Día 1 - 

Pan y Manzana 

Macarrones blancos salteados con 

champiñones sin sal 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:439 Prot:13,9 Lip:12,9 HC:70,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Cinta de lomo fresca en salsa de 

champiñon sin sal 

- Día 7 - 

Pan y Mandarina 

Espinacas rehogadas con patata sin sal 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:364 Prot:21,7 Lip:13,3 HC:41,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Tortilla francesa sin sal 

- Día 4 - 

Pan y Naranja 

Lentejas estofadas con verduras sin sal  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:479 Prot:22 Lip:10,9 HC:75,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza a la jardinera sin sal 

- Día 5 - 

Pan y Yogur natural 

Arroz con pollo y calabaza sin sal 
 

 Kcal:374 Prot:20 Lip:11,6 HC:50,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Pollo asado al limon sin sal 

- Día 6 - 

Pan y Platano 

Garbanzos estofados con verduras sin sal 
 

 Kcal:513 Prot:28,4 Lip:13,7 HC:72 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza a la gallega sin sal 

- Día 8 - 

Pan y Pera 

Coditos blancos salteados con verduritas 

sin sal 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:392 Prot:17,7 Lip:12,4 HC:56,8 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza a la jardinera sin sal 

Pan y Platano 

 
 
 
 
 
 

 

Magro de cerdo en salsa con calabacin sin 

sal 

Pan y Naranja 

 
 
 
 
 

 

- Día 11 - 
Menestra de verduras rehogadas sin sal 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:326 Prot:15,6 Lip:8,5 HC:50,2 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 12 - 
Lentejas estofadas con verduras sin sal  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:467 Prot:30,2 Lip:11,6 HC:64,1 

 
 
 
 
 
 
 

 

Ragout de ternera strogonoff sin sal 

- Día 13 - 

Pan y Yogur natural 

Crema de calabaza sin sal  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:469 Prot:21 Lip:24 HC:45,4 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Cocido madrileño sin embutidos sin sal 

- Día 14 - 

Pan y Pera 

Sopa de cocido sin sal  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:480 Prot:22,3 Lip:10,1 HC:79,3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

Tortilla francesa sin sal 

- Día 15 - 

Pan y Mandarina 

Judias verdes rehogadas con ajito y 

pimenton sin sal 
 
 

 

 Kcal:367 Prot:12,9 Lip:12,3 HC:53,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza al ajo arriero sin sal 

- Día 18 - 

Pan y Yogur natural 

Lentejas estofadas con verduras sin sal 
 

 Kcal:453 Prot:27,2 Lip:12 HC:62,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Magro de cerdo en salsa con calabacin sin 

sal 

- Día 19 - 

Pan y Mandarina 

Sopa de fideos sin sal  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:319 Prot:20,1 Lip:10,3 HC:39,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Pollo asado al ajillo sin sal 

- Día 20 - 

Pan y Platano 

Menestra de verduras rehogadas sin sal  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:419 Prot:21,9 Lip:15,8 HC:50,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Cinta de lomo fresca en salsa con 

zanahoria baby sin sal 

- Día 21 - 

Pan y Manzana 

Coditos blancos salteados con verduritas 

sin sal 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:458 Prot:23,3 Lip:17,4 HC:56,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza a la gallega sin sal 

- Día 22 - 

Pan y Pera 

Arroz con verduras sin sal  
 
 

 

 Kcal:374 Prot:16,7 Lip:9,5 HC:60,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Cinta de lomo fresca en salsa con jardinera 

sin sal 

- Día 25 - 

Pan y Yogur natural 

Macarrones blancos salteados con 

champiñones sin sal 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:458 Prot:26,5 Lip:15,9 HC:55,7 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza al ajo arriero sin sal 

- Día 26 - 

Pan y Manzana 

Judias pintas estofadas con verduras sin sal  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:430 Prot:22,6 Lip:8,5 HC:69,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Pollo asado al limon sin sal 

- Día 27 - 

Pan y Mandarina 

Patatas guisadas con verduras sin sal  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:376 Prot:21 Lip:11,5 HC:50 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 28 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 29 - 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 


