
 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores  
JULIO 2024 

MENÚ BASAL  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
 - Día 1 - 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:547 Prot:39,4 Lip:15,9 HC:63,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 2 - 

 

 Kcal:658 Prot:28,1 Lip:17 HC:99,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Española guisada en salsa c/ 

Ensalada variada 

- Día 3 - 

Pan y Postre Lácteo 

*Gazpacho  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:584 Prot:21 Lip:16,8 HC:87,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Lomo de sajonia encebollada con 

calabacin c/ Ensalada variada 

- Día 4 - 

Pan y Fruta Natural 

.Crema de guisantes  

 Kcal:508 Prot:28,3 Lip:10,2 HC:78,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de pollo con jardinera de verduras 

c/ Ensalada variada 

- Día 5 - 

Pan y Postre Lácteo 

.Ensaladilla Rusa 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:631 Prot:39,1 Lip:17 HC:198 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Salmon a la naranja c/ Ensalada variada 

- Día 11 - 

Pan y Fruta de Temporada 

*Arroz con calamares 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:562 Prot:25,9 Lip:18,4 HC:74,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Butifarras catalanas al ajillo con zanahoria 

c/ Ensalada variada 

- Día 8 - 

Pan y Gelatina sabor 

.Lentejas estofadas con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:794 Prot:31,8 Lip:27,1 HC:106,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de abadejo al caldo corto c/ 

Ensalada variada 

- Día 9 - 

Pan y Fruta de Temporada 

Ensalada campera 
 

 Kcal:435 Prot:24,8 Lip:7,5 HC:68,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Ragout de ternera con patatas c/ 

Ensalada variada 

- Día 10 - 

Pan y Postre Lácteo 

Crema de Brócoli 
 

 Kcal:639 Prot:27,9 Lip:24,3 HC:79,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Jamoncitos de pollo al jerez c/ Ensalada 

variada 

- Día 12 - 

Pan y Postre Lácteo 

*Macarrones con salsa de tomate 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:666 Prot:33,4 Lip:17,4 HC:94,2 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de merluza a la Vasca c/ Ensalada 

variada 

Pan y Fruta de Temporada 

 
 
 
 
 
 

 

*Pollo asado con verduras Thai c/ Ensalada 

variada 

Pan y Postre Lácteo 

 
 
 
 
 

 

- Día 15 - 
.Patatas guisadas a la Riojana 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:480 Prot:24,7 Lip:13,3 HC:67,4 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 16 - 
*Salmorejo  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:627 Prot:29,8 Lip:19,6 HC:85,1 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Española c/ Ensalada variada 

- Día 17 - 

Pan y Fruta natural 

*Ensalada de garbanzos  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:672 Prot:27,5 Lip:18,2 HC:101,5 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Chuleta de cerdo al ajillo c/ Ensalada 

variada 

- Día 18 - 

Pan y Postre Lácteo 

.Crema San Germán  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:645 Prot:26,2 Lip:25,6 HC:79,7 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Abadejo con pimientos c/ Ensalada 

variada 

- Día 19 - 

Pan y Ciruelas 

.Ensalada de pasta tricolor  
 

 

 Kcal:543 Prot:24,7 Lip:13,5 HC:82,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada a la gallega c/ 

Ensalada variada 

- Día 22 - 

Pan y Fruta Natural 

*Lentejas a la hortelana 
 

 Kcal:748 Prot:35,9 Lip:26,5 HC:94,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla de patata y calabacín c/ Ensalada 

variada 

- Día 23 - 

Pan y Gelatina sabor 

Arroz con verduras  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:620 Prot:17 Lip:16,5 HC:102,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Roti de pavo en salsa americana con tiras 

de pimiento c/ Ensalada var 

- Día 24 - 

Pan y Postre Lácteo 

Vichyssoisse  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:652 Prot:38,1 Lip:22,5 HC:76,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 25 - 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de pollo con pisto de verduras c/ 

Ensalada variada 

- Día 26 - 

Pan y Postre Lácteo 

.Judias verdes ecológicas con ajito y 

zanahoria 
 
 
 

 

 Kcal:568 Prot:29,2 Lip:17,4 HC:75,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de bacalao rebozado c/ Ensalada 

variada 

- Día 29 - 

Pan y Fruta Natural 

.Menestra de verduras con cebolla  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:606 Prot:25,9 Lip:18,2 HC:87,1 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

.Chuleta de cerdo al ajillo c/ Ensalada 

variada 

- Día 30 - 

Pan y Fruta de Temporada 

Arroz con verduras  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:618 Prot:22,1 Lip:25,1 HC:78,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Española c/ Ensalada variada 

- Día 31 - 

Pan y Postre Lácteo 

Pisto manchego  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:548 Prot:19,6 Lip:17,2 HC:79,6 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Menestra de verduras rehogadas con 

jamón serrano y huevo duro 

.Roti de pavo con daditos de zanahoria c/ 

Ensalada variada 

Pan y Fruta de Temporada 

*Arroz con pollo al curry 

Filete de Merluza Rebozado c/ Ensalada 

variada 

Pan y FRUTA NATURAL 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores  
JULIO 2024 

MENÚ BASAL  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
 - Día 1 - 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:480 Prot:19,1 Lip:21,2 HC:57 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 2 - 

 

 Kcal:489 Prot:22,2 Lip:10,9 HC:78,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de pollo con verduras 

- Día 3 - 

Pan y Yogur natural 

.Crema de calabaza  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:403 Prot:24,1 Lip:15 HC:46,4 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Merluza en salsa con zanahoria 

- Día 4 - 

Pan y Fruta Natural 

Coditos blancos salteados con champiñon  

 Kcal:403 Prot:18 Lip:12,5 HC:59,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Magro de cerdo en salsa con verduritas 

- Día 5 - 

Pan y Yogur natural 

.Patatas guisadas con verduras 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:395 Prot:24,2 Lip:12,8 HC:49,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 11 - 

Pan y Fruta de Temporada 

.Garbanzos estofados 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:469 Prot:41,9 Lip:11,8 HC:54,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Albóndigas Burger Meat con jardinera de 

verduras 

- Día 8 - 

Pan y Gelatina sabor 

.Sopa de Estrellas  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:485 Prot:15,8 Lip:21,2 HC:61,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada a la gallega 

- Día 9 - 

Pan y Fruta de Temporada 

Vichyssoisse 
 

 Kcal:527 Prot:19,6 Lip:33,3 HC:40,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de contramuslo de pollo con daditos 

de zanahoria 

- Día 10 - 

Pan y Yogur natural 

Arroz con calabacin 
 

 Kcal:485 Prot:24,3 Lip:18,5 HC:58,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabaza 

- Día 12 - 

Pan y Yogur natural 

.Espirales blancos salteados con verduras 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:404 Prot:18,5 Lip:15,3 HC:51,3 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada en salsa de 

pimientos y cebollita 

Pan y Fruta de Temporada 

 
 
 
 
 
 

 

*Albondigas de pescado en salsa con 

guisantes 

Pan y Yogur natural 

 
 
 
 
 

 

- Día 15 - 
*Judias verdes rehogadas con zanahoria 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:450 Prot:18 Lip:31,5 HC:38,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 16 - 
*Arroz con champiñones  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:488 Prot:23,1 Lip:14,2 HC:69,7 

 
 
 
 
 
 
 

 

Cocido madrileño sin embutidos 

- Día 17 - 

Pan y Fruta natural 

.Sopa de Cocido  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:475 Prot:22,5 Lip:10,1 HC:77,9 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de pollo con verduras 

- Día 18 - 

Pan y Yogur natural 

.Crema de calabaza  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:403 Prot:24,1 Lip:15 HC:46,4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Hamburguesa burger meat mixta en salsa 

con daditos de calabacín 

- Día 19 - 

Pan y Ciruelas 

.Garbanzos estofados  
 

 

 Kcal:578 Prot:49 Lip:21,5 HC:53,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Merluza al horno con guisantes 

- Día 22 - 

Pan y Fruta Natural 

.Espirales blancos salteados con verduras 
 

 Kcal:408 Prot:17,8 Lip:15,1 HC:54,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Lomo de sajonia encebollada con 

calabacin 

- Día 23 - 

Pan y Gelatina sabor 

.Crema de verduras  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:372 Prot:19,7 Lip:7,8 HC:59,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Filete de contramuslo de pollo con daditos 

de zanahoria 

- Día 24 - 

Pan y Yogur natural 

Sopa de lluvia  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:371 Prot:23,7 Lip:14,1 HC:40,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 25 - 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de merluza en salsa con tiras de 

pimientos 

- Día 26 - 

Pan y Yogur natural 

.Patatas guisadas con verduras  
 
 

 

 Kcal:499 Prot:32,9 Lip:19,6 HC:51,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Salchichas de pavo con jardinera de 

verduras 

- Día 29 - 

Pan y Fruta Natural 

.Crema de calabaza  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:517 Prot:20,4 Lip:22,9 HC:61,7 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 30 - 

Pan y Fruta de Temporada 

*Judias verdes rehogadas con zanahoria  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:350 Prot:12,4 Lip:17,6 HC:50 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de contramuslo de pollo con daditos 

de calabacín 

- Día 31 - 

Pan y Yogur natural 

*Arroz con calamares  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:439 Prot:25,2 Lip:16,6 HC:50,6 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Arroz con verduras 

*Hamburguesa burger meat mixta en salsa 

con daditos de calabacín 

Pan y Fruta de Temporada 

.Lentejas estofadas con verduras 

.Tortilla Francesa 

Pan y FRUTA NATURAL 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores  
JULIO 2024 

MENÚ BAJO EN VITAMINA K  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
 - Día 1 - 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:396 Prot:32,8 Lip:14 HC:38,4 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 2 - 

 

 Kcal:507 Prot:21,5 Lip:15,1 HC:74,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Española guisada en salsa 

- Día 3 - 

Pan y Yogur natural 

*Gazpacho  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:417 Prot:14,4 Lip:16,2 HC:55,4 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Lomo de sajonia encebollada con 

calabacin 

- Día 4 - 

Pan y Fruta Natural 

.Crema de guisantes  

 Kcal:357 Prot:21,7 Lip:8,3 HC:53,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de pollo con jardinera de verduras 

- Día 5 - 

Pan y Yogur natural 

.Ensaladilla Rusa 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:464 Prot:32,5 Lip:16,4 HC:165,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Salmon a la naranja 

- Día 11 - 

Pan y Fruta de Temporada 

*Arroz con calamares 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:411 Prot:19,3 Lip:16,5 HC:48,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Butifarras catalanas al ajillo con zanahoria 

- Día 8 - 

Pan y Gelatina sabor 

.Lentejas estofadas con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:643 Prot:25,2 Lip:25,2 HC:80,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de abadejo al caldo corto 

- Día 9 - 

Pan y Fruta de Temporada 

Ensalada campera 
 

 Kcal:284 Prot:18,2 Lip:5,6 HC:42,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Ragout de ternera con patatas 

- Día 10 - 

Pan y Yogur natural 

.Crema de zanahoria 
 

 Kcal:482 Prot:21,2 Lip:23,5 HC:50,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Jamoncitos de pollo al jerez 

- Día 12 - 

Pan y Yogur natural 

*Macarrones con salsa de tomate 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:499 Prot:26,8 Lip:16,8 HC:61,7 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de merluza a la Vasca 

Pan y Fruta de Temporada 

 
 
 
 
 
 

 

*Pollo asado con verduras Thai 

Pan y Yogur natural 

 
 
 
 
 

 

- Día 15 - 
.Patatas guisadas a la Riojana 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:329 Prot:18,1 Lip:11,4 HC:41,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 16 - 
*Salmorejo  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:413 Prot:23,8 Lip:16,4 HC:46,1 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Española 

- Día 17 - 

Pan y Fruta natural 

*Ensalada de garbanzos  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:521 Prot:20,9 Lip:16,3 HC:76 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Chuleta de cerdo al ajillo 

- Día 18 - 

Pan y Yogur natural 

.Crema San Germán  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:478 Prot:19,6 Lip:25 HC:47,2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Abadejo con pimientos 

- Día 19 - 

Pan y Ciruelas 

.Ensalada de pasta tricolor  
 

 

 Kcal:392 Prot:18,1 Lip:11,6 HC:57,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada a la gallega 

- Día 22 - 

Pan y Fruta Natural 

*Lentejas a la hortelana 
 

 Kcal:597 Prot:29,3 Lip:24,6 HC:69 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla de patata y calabacín 

- Día 23 - 

Pan y Gelatina sabor 

Arroz con verduras  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:469 Prot:10,4 Lip:14,6 HC:76,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Roti de pavo en salsa americana con tiras 

de pimiento 

- Día 24 - 

Pan y Yogur natural 

Vichyssoisse  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:485 Prot:31,5 Lip:21,9 HC:44 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 25 - 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de pollo con pisto de verduras 

- Día 26 - 

Pan y Yogur natural 

.Judias verdes ecológicas con ajito y 

zanahoria 
 
 
 

 

 Kcal:401 Prot:22,6 Lip:16,8 HC:43,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de bacalao rebozado 

- Día 29 - 

Pan y Fruta Natural 

.Menestra de verduras con cebolla  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:455 Prot:19,3 Lip:16,3 HC:61,6 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

.Chuleta de cerdo al ajillo 

- Día 30 - 

Pan y Fruta de Temporada 

Arroz con verduras  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:467 Prot:15,5 Lip:23,2 HC:53 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Española 

- Día 31 - 

Pan y Yogur natural 

Pisto manchego  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:381 Prot:13 Lip:16,6 HC:47,1 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Menestra de verduras rehogadas con 

jamón serrano y huevo duro 

.Roti de pavo con daditos de zanahoria 

Pan y Fruta de Temporada 

*Arroz con pollo al curry 

Filete de Merluza Rebozado 

Pan y FRUTA NATURAL 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores  
JULIO 2024 

MENÚ BAJO EN CALORÍAS (PRIMERO 

VERDURA) - SEGUNDO HORNO  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
 - Día 1 - 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:387 Prot:34 Lip:13,6 HC:36 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 2 - 

 

 Kcal:303 Prot:13,6 Lip:9,4 HC:45,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 3 - 

Pan y Fruta Natural 

*Gazpacho  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:385 Prot:12,6 Lip:10,9 HC:62,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Cinta de lomo adobada al horno 

- Día 4 - 

Pan y Fruta Natural 

.Crema de guisantes  

 Kcal:554 Prot:23,8 Lip:30,1 HC:51,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Filete de pollo al horno 

- Día 5 - 

Pan y Yogur desnatado 

*Judias verdes rehogadas con zanahoria 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:380 Prot:33,8 Lip:16,6 HC:39 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Salmon al horno 

- Día 11 - 

Pan y Fruta Natural 

.Menestra de verduras 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:419 Prot:27,6 Lip:14,4 HC:48,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Cinta de lomo adobada al horno 

- Día 8 - 

Pan y Gelatina sin azucar 

*Guisantes rehogados con ajito y pimenton  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:382 Prot:22,1 Lip:27,6 HC:9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Abadejo al horno 

- Día 9 - 

Pan y Fruta de Temporada 

Espinacas rehogadas con patatas 
 

 Kcal:290 Prot:14,9 Lip:6,8 HC:35,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Ragout de ternera al horno 

- Día 10 - 

Pan y Fruta Natural 

Crema de Brócoli 
 

 Kcal:567 Prot:19,2 Lip:34,8 HC:48,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Pollo al horno 

- Día 12 - 

Pan y Yogur desnatado 

.Acelgas salteadas con jamón 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:395 Prot:26,3 Lip:16,4 HC:37,8 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza al horno 

Pan y Fruta de Temporada 

 
 
 
 
 
 

 

Pollo al horno 

Pan y Yogur desnatado 

 
 
 
 
 

 

- Día 15 - 
.Parrillada de verduras 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:272 Prot:13,5 Lip:8,9 HC:37,8 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 16 - 
*Salmorejo  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:400 Prot:24,2 Lip:15,6 HC:44,1 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 17 - 

Pan y Fruta Natural 

*Judias verdes rehogadas con zanahoria  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:378 Prot:12,6 Lip:18,1 HC:56,9 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Cinta de lomo adobada al horno 

- Día 18 - 

Pan y Fruta Natural 

.Crema San Germán  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:542 Prot:22,8 Lip:30,1 HC:49,6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Abadejo al horno 

- Día 19 - 

Pan y Fruta de Temporada 

.Menestra de verduras con cebolla  
 

 

 Kcal:299 Prot:15,6 Lip:6,3 HC:38,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Cinta de lomo adobada al horno 

- Día 22 - 

Pan y Fruta Natural 

*Guisantes rehogados con ajito y pimenton 
 

 Kcal:559 Prot:26,2 Lip:30,1 HC:48,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 23 - 

Pan y Gelatina sin azucar 

.Espinacas rehogadas con jamón york  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:219 Prot:11,3 Lip:12,6 HC:14,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Filete de pollo al horno 

- Día 24 - 

Pan y Yogur desnatado 

Vichyssoisse  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:453 Prot:33,3 Lip:19,1 HC:40,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 25 - 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de pollo al horno 

- Día 26 - 

Pan y Fruta Natural 

.Judias verdes ecológicas con ajito y 

zanahoria 
 
 
 

 

 Kcal:358 Prot:29,5 Lip:9,3 HC:43,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Abadejo al horno 

- Día 29 - 

Pan y Fruta Natural 

.Menestra de verduras con cebolla  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:330 Prot:15,7 Lip:6,8 HC:45,9 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

Cinta de lomo adobada al horno 

- Día 30 - 

Pan y Fruta de Temporada 

Acelgas rehogadas con pimenton y patata  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:499 Prot:22,3 Lip:30 HC:38,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 31 - 

Pan y Yogur desnatado 

*Crema de espinacas  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:377 Prot:16,7 Lip:11,1 HC:55,3 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Menestra de verduras rehogadas con 

jamón serrano y huevo duro 

Filete de pollo al horno 

Pan y Fruta de Temporada 

.Parrillada de verduras 

Filete de merluza al horno 

Pan y Fruta Natural 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores  
JULIO 2024 

MENÚ SIN SAL ESTRICTO  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
 - Día 1 - 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:372 Prot:21,3 Lip:15,6 HC:39,7 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 2 - 

 

 Kcal:373 Prot:17 Lip:9 HC:60 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Tortilla francesa sin sal 

- Día 3 - 

Pan y Yogur natural 

Garbanzos estofados con verduras sin sal  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:514 Prot:23 Lip:14,5 HC:75,3 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Magro de cerdo en salsa con calabacin sin 

sal 

- Día 4 - 

Pan y Fruta Natural 

Crema de zanahoria sin sal  

 Kcal:375 Prot:20,3 Lip:11,6 HC:51,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Pollo asado al limon sin sal 

- Día 5 - 

Pan y Yogur natural 

Patatas guisadas con verduras sin sal 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:408 Prot:24,2 Lip:14,2 HC:49 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza a la gallega sin sal 

- Día 11 - 

Pan y Fruta de Temporada 

Arroz con verduras sin sal 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:351 Prot:16,7 Lip:9 HC:54,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Tortilla francesa sin sal 

- Día 8 - 

Pan y Gelatina sabor 

Lentejas estofadas con verduras sin sal  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:527 Prot:21,4 Lip:10,9 HC:88,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de abadejo en salsa con daditos de 

calabaza sin sal 

- Día 9 - 

Pan y Fruta de Temporada 

Patatas guisadas con verduras sin sal 
 

 Kcal:296 Prot:14,1 Lip:8,1 HC:45,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Ragout de ternera strogonoff sin sal 

- Día 10 - 

Pan y Yogur natural 

Crema de calabaza sin sal 
 

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

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Pollo asado al ajillo sin sal 

- Día 12 - 

Pan y Yogur natural 

Macarrones blancos salteados con 

champiñones sin sal 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:471 Prot:25,1 Lip:18,3 HC:54,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza al ajo arriero sin sal 

Pan y Fruta de Temporada 

 
 
 
 
 
 

 

Pollo asado en su jugo sin sal 

Pan y Yogur natural 

 
 
 
 
 

 

- Día 15 - 
Patatas guisadas con verduras sin sal 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:296 Prot:14,4 Lip:8,3 HC:44,2 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 16 - 
Judias verdes rehogadas con ajito y 

pimenton sin sal 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:415 Prot:24,2 Lip:18 HC:41,8 

 
 
 
 
 
 
 

 

Tortilla francesa sin sal 

- Día 17 - 

Pan y Fruta natural 

Garbanzos estofados con verduras sin sal  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:487 Prot:19,9 Lip:12,3 HC:77,8 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Magro de cerdo con setas sin sal 

- Día 18 - 

Pan y Yogur natural 

Crema de zanahoria sin sal  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:396 Prot:24,9 Lip:13,8 HC:47,5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

Filete de abadejo en salsa con daditos de 

calabacin sin sal 

- Día 19 - 

Pan y Ciruelas 

Coditos blancos salteados con ajo y 

oregano sin sal 
 
 

 

 Kcal:435 Prot:18,2 Lip:15,1 HC:59,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Cinta de lomo fresca en salsa con jardinera 

sin sal 

- Día 22 - 

Pan y Fruta Natural 

Lentejas estofadas con verduras sin sal 
 

 Kcal:492 Prot:30,9 Lip:12,1 HC:69,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Tortilla francesa sin sal 

- Día 23 - 

Pan y Gelatina sabor 

Arroz con pollo y calabaza sin sal  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:469 Prot:14,8 Lip:13 HC:75,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Pollo asado al ajillo sin sal 

- Día 24 - 

Pan y Yogur natural 

Crema de zanahoria sin sal  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:419 Prot:23,4 Lip:16,3 HC:47,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 25 - 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Ragout de ternera en salsa sin sal 

- Día 26 - 

Pan y Yogur natural 

Judias verdes rehogadas con ajito y 

pimenton sin sal 
 
 
 

 

 Kcal:591 Prot:23,1 Lip:11,6 HC:41,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de merluza a la gallega sin sal 

- Día 29 - 

Pan y Fruta Natural 

Menestra de verduras rehogadas sin sal  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:341 Prot:17,8 Lip:10,4 HC:48,5 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

Magro de cerdo en salsa con calabacin sin 

sal 

- Día 30 - 

Pan y Fruta de Temporada 

Arroz con verduras sin sal  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:383 Prot:20,3 Lip:12,2 HC:52 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Tortilla francesa sin sal 

- Día 31 - 

Pan y Yogur natural 

Crema de calabacin sin sal  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:395 Prot:15,4 Lip:13,2 HC:56,5 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Menestra de verduras rehogadas sin sal 

Pollo asado al ajillo sin sal 

Pan y Fruta de Temporada 

Arroz con verduras sin sal 

Filete de merluza a la gallega sin sal 

Pan y FRUTA NATURAL 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores  
JULIO 2024 

MENÚ SIN LACTOSA, PROTEÍNA LÁCTEA  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
 - Día 1 - 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:400 Prot:15,4 Lip:19,9 HC:31,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 2 - 

 

 Kcal:362 Prot:16,7 Lip:12 HC:45,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de pollo con verduras 

- Día 3 - 

Fruta variada 

.Crema de calabaza  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:274 Prot:31 Lip:10,3 HC:14,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Merluza en salsa con zanahoria 

- Día 4 - 

Fruta Natural 

*Coditos con salsa de tomate  

 Kcal:278 Prot:14 Lip:11,1 HC:31,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Salchichas de pavo con jardinera de 

verduras 

- Día 5 - 

Fruta variada 

Ensalada campera 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:422 Prot:32,5 Lip:20,2 HC:27,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Española 

- Día 11 - 

Fruta de Temporada 

.Garbanzos estofados 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:342 Prot:36,4 Lip:12,9 HC:22,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Albóndigas Burger Meat con jardinera de 

verduras 

- Día 8 - 

Gelatina sabor 

.Sopa de Estrellas  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:349 Prot:11,9 Lip:19,2 HC:32,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada a la gallega 

- Día 9 - 

Fruta de Temporada 

Vichyssoisse 
 

 Kcal:391 Prot:15,7 Lip:31,3 HC:11,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de contramuslo de pollo con daditos 

de zanahoria 

- Día 10 - 

Fruta variada 

.Arroz con tomate 
 

 Kcal:379 Prot:31,4 Lip:12 HC:29,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabaza 

- Día 12 - 

Fruta variada 

.Ensalada de pasta tricolor 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:280 Prot:27,8 Lip:9,4 HC:21,6 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Cinta de lomo adobada con patatas 

Fruta de Temporada 

 
 
 
 
 
 

 

*Merluza en salsa con zanahoria 

Fruta variada 

 
 
 
 
 

 

- Día 15 - 
*Judias verdes rehogadas con zanahoria 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:450 Prot:4,2 Lip:12,9 HC:11,6 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 16 - 
.Arroz con tomate  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:336 Prot:26,9 Lip:9,8 HC:27,8 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Cocido Madrileño completo 

- Día 17 - 

Fruta natural 

.Sopa de Cocido  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:355 Prot:17,4 Lip:17,7 HC:36,1 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Filete de pollo con pisto de verduras 

- Día 18 - 

Fruta variada 

.Crema de calabaza  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:287 Prot:29,3 Lip:12,3 HC:15,5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Hamburguesa burger meat mixta en salsa 

con daditos de calabacín 

- Día 19 - 

Ciruelas 

.Garbanzos estofados  
 

 

 Kcal:442 Prot:45,1 Lip:19,5 HC:24,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Merluza al horno con guisantes 

- Día 22 - 

Fruta Natural 

*Espirales con tomate 
 

 Kcal:279 Prot:14,4 Lip:11,7 HC:29,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Lomo de sajonia encebollado con patatas 

- Día 23 - 

Gelatina sabor 

.Crema de verduras  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:343 Prot:11 Lip:19,5 HC:30,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Pollo asado con guisantes y zanahorias 

- Día 24 - 

Fruta variada 

Sopa de lluvia  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:252 Prot:30,6 Lip:10,8 HC:8,8 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 25 - 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de merluza en salsa con tiras de 

pimientos 

- Día 26 - 

Fruta variada 

.Patatas guisadas con verduras  
 
 

 

 Kcal:370 Prot:39,8 Lip:14,9 HC:20,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Salchichas de pavo con jardinera de 

verduras 

- Día 29 - 

Fruta Natural 

.Coditos a la Napolitana  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:455 Prot:18,3 Lip:23,4 HC:43,5 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Española 

- Día 30 - 

Fruta de Temporada 

*Judias verdes rehogadas con zanahoria  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:223 Prot:6,9 Lip:18,7 HC:17,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de contramuslo de pollo con daditos 

de calabacín 

- Día 31 - 

Fruta variada 

*Arroz con calamares  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:310 Prot:32,1 Lip:11,9 HC:19,1 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Arroz con tomate 

*Hamburguesa burger meat mixta en salsa 

con daditos de calabacín 

Fruta de Temporada 

.Lentejas estofadas con verduras 

.Tortilla Española 

FRUTA NATURAL 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores  
JULIO 2024 

MENÚ TÚRMIX  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
 - Día 1 - 

 
 
 
 
 
 

 

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

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 2 - 

 

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

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Yogur natural 

- Día 3 - 

 

Turmix de verduras con ternera  
 
 
 
 
 

 

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

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 4 - 

 

Turmix de cinta de lomo en salsa con 

verduras 
 

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

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Yogur natural 

- Día 5 - 

 

Turmix de verduras con pollo 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:136 Prot:8,7 Lip:6,2 HC:11,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 11 - 

 

Turmix de verduras con pescado 
 
 
 
 
 
 
 

 

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

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Gelatina sabor 

- Día 8 - 

 

Turmix de lentejas estofadas con verduras y 

carne 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:234 Prot:13 Lip:3,7 HC:37,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 9 - 

 

Turmix de verduras con pescado 
 

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

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Yogur natural 

- Día 10 - 

 

Turmix de verduras con ternera 
 

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

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Yogur natural 

- Día 12 - 

 

Turmix de verduras con pollo 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:136 Prot:8,7 Lip:6,2 HC:11,2 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

 

 
 
 
 
 
 

 

Yogur natural 

 

 
 
 
 
 

 

- Día 15 - 
Turmix de filete de merluza con verduritas 

 
 
 
 
 
 

 

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

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 16 - 
Turmix de verduras con pollo  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:136 Prot:8,7 Lip:6,2 HC:11,2 

 
 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 17 - 

 

Turmix de garbanzos con verduras y carne  
 
 
 
 
 
 

 

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

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Yogur natural 

- Día 18 - 

 

Turmix de cinta de lomo en salsa con 

verduras y patatas 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:138 Prot:10,7 Lip:5,2 HC:12,2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 19 - 

 

Turmix de verduras con pescado  
 

 

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

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 22 - 

 

Turmix de lentejas estofadas con verduras y 

carne 
 

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

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Gelatina sabor 

- Día 23 - 

 

Turmix de verduras con pollo  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:151 Prot:5 Lip:3,5 HC:24,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Yogur natural 

- Día 24 - 

 

Turmix de verduras con pavo  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:130 Prot:11 Lip:4,5 HC:11,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 25 - 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Yogur natural 

- Día 26 - 

 

Turmix de verduras con pollo  
 
 

 

 Kcal:136 Prot:8,7 Lip:6,2 HC:11,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 29 - 

 

Turmix de verduras con pescado  
 
 
 
 
 

 

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

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

Postre de fruta 

- Día 30 - 

 

Turmix de lomo asado con patatas y 

verduras 
 
 
 
 
 
 
 

 

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

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Yogur natural 

- Día 31 - 

 

Turmix de verduras con pollo  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:136 Prot:8,7 Lip:6,2 HC:11,2 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Turmix de verduras con pavo 

Postre de fruta 

 

Turmix de filete de merluza con verduritas 

Postre de fruta 

 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores  
JULIO 2024 

MENÚ DIABÉTICO  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
 - Día 1 - 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:396 Prot:32,8 Lip:14 HC:38,4 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 2 - 

 

 Kcal:385 Prot:17,1 Lip:11,4 HC:57,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 3 - 

Pan y Fruta Natural 

*Gazpacho  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:385 Prot:12,6 Lip:10,9 HC:62,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Lomo de sajonia encebollada con 

calabacin 

- Día 4 - 

Pan y Fruta Natural 

.Crema de guisantes  

 Kcal:357 Prot:21,7 Lip:8,3 HC:53,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Filete de pollo con jardinera de verduras 

- Día 5 - 

Pan y Yogur desnatado 

.Patatas guisadas con verduras 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:373 Prot:30,2 Lip:7,7 HC:49,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Salmon a la naranja 

- Día 11 - 

Pan y Fruta Natural 

*Arroz con calamares 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:433 Prot:19,2 Lip:17 HC:54,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Butifarras catalanas al ajillo con zanahoria 

- Día 8 - 

Pan y Gelatina sin azucar 

.Lentejas estofadas con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:431 Prot:21,3 Lip:23,2 HC:32,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de abadejo al caldo corto 

- Día 9 - 

Pan y Fruta de Temporada 

.Patatas guisadas con verduras 
 

 Kcal:280 Prot:17 Lip:5 HC:45,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Ragout de ternera con patatas 

- Día 10 - 

Pan y Fruta Natural 

Crema de Brócoli 
 

 Kcal:453 Prot:17,8 Lip:21,5 HC:51,5 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Jamoncitos de pollo con verduras 

- Día 12 - 

Pan y Yogur desnatado 

.Macarrones de la Huerta 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:449 Prot:26 Lip:16,7 HC:51,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de merluza a la Vasca 

Pan y Fruta de Temporada 

 
 
 
 
 
 

 

*Pollo asado con verduras Thai 

Pan y Yogur desnatado 

 
 
 
 
 

 

- Día 15 - 
.Patatas guisadas con verduras 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:317 Prot:16,6 Lip:9,3 HC:45,6 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 16 - 
*Salmorejo  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:392 Prot:24,5 Lip:14,2 HC:45 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 17 - 

Pan y Fruta Natural 

*Ensalada de garbanzos  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:517 Prot:22,3 Lip:13,2 HC:81 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Chuleta de cerdo al ajillo 

- Día 18 - 

Pan y Fruta Natural 

.Crema San Germán  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:459 Prot:16,2 Lip:22,8 HC:51,8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Abadejo con pimientos 

- Día 19 - 

Pan y Fruta de Temporada 

.Ensalada de pasta tricolor  
 

 

 Kcal:363 Prot:17,8 Lip:11,6 HC:50,2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada a la gallega 

- Día 22 - 

Pan y Fruta Natural 

*Lentejas a la hortelana 
 

 Kcal:597 Prot:29,3 Lip:24,6 HC:69 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 23 - 

Pan y Gelatina sin azucar 

Arroz con verduras  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:249 Prot:8,1 Lip:9,5 HC:32,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Roti de pavo en salsa americana con tiras 

de pimiento 

- Día 24 - 

Pan y Yogur desnatado 

Vichyssoisse  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:464 Prot:32,2 Lip:19,7 HC:42,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 25 - 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Filete de pollo con verduras 

- Día 26 - 

Pan y Fruta Natural 

.Judias verdes ecológicas con ajito y 

zanahoria 
 
 
 

 

 Kcal:365 Prot:20,9 Lip:12,6 HC:46,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Abadejo con pimientos 

- Día 29 - 

Pan y Fruta Natural 

.Menestra de verduras con cebolla  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:335 Prot:15,8 Lip:11,3 HC:47 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

.Chuleta de cerdo al ajillo 

- Día 30 - 

Pan y Fruta de Temporada 

Arroz con verduras  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:467 Prot:15,5 Lip:23,2 HC:53 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 31 - 

Pan y Yogur desnatado 

*Crema de espinacas  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:377 Prot:16,7 Lip:11,1 HC:55,3 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Menestra de verduras rehogadas con 

jamón serrano y huevo duro 

.Roti de pavo con daditos de zanahoria 

Pan y Fruta de Temporada 

*Arroz con pollo al curry 

.Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabaza 

Pan y Fruta Natural 



 

                                  
 
 

    

     

     

     

     

     

 

Salus Mayores  
JULIO 2024 

MENÚ FÁCIL MASTICACIÓN  

Lunes 
 

Martes 
 

Miércoles 
 

Jueves 
 

Viernes 
 - Día 1 - 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:428 Prot:29,6 Lip:11,5 HC:53,3 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 2 - 

 

 Kcal:429 Prot:14,2 Lip:12,4 HC:66,6 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 3 - 

Pan y Postre de fruta 

*Gazpacho  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:418 Prot:12,7 Lip:10,6 HC:68,9 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Lomo de sajonia encebollada con 

calabacin 

- Día 4 - 

Pan y Postre de fruta 

.Crema de guisantes  

 Kcal:387 Prot:21,9 Lip:8 HC:58,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Salchichas de pavo con jardinera de 

verduras 

- Día 5 - 

Pan y Yogur natural 

.Patatas guisadas con verduras 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:547 Prot:24,4 Lip:24,3 HC:61,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Salmon a la naranja 

- Día 11 - 

Pan y Postre de fruta 

Arroz con verduras 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:456 Prot:16,4 Lip:15,7 HC:64,1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Butifarras catalanas al ajillo con zanahoria 

- Día 8 - 

Pan y Gelatina sabor 

.Lentejas estofadas con verduras  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:643 Prot:25,2 Lip:25,2 HC:80,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Filete de abadejo al caldo corto 

- Día 9 - 

Pan y Postre de fruta 

.Patatas guisadas con verduras 
 

 Kcal:341 Prot:17,2 Lip:5,2 HC:58,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 10 - 

Pan y Postre de fruta 

Crema de Brócoli 
 

 Kcal:406 Prot:12,4 Lip:10,9 HC:65,7 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Jamoncitos de pollo con verduras 

- Día 12 - 

Pan y Yogur natural 

.Macarrones de la Huerta 
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:470 Prot:25,3 Lip:18,9 HC:53 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Filete de merluza a la Vasca 

Pan y Postre de fruta 

 
 
 
 
 
 

 

*Pollo asado con verduras Thai 

Pan y Yogur natural 

 
 
 
 
 

 

- Día 15 - 
.Patatas guisadas con verduras 

 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:378 Prot:16,8 Lip:9,5 HC:58,6 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

- Día 16 - 
*Salmorejo  

 
 
 
 
 

 

 Kcal:413 Prot:23,8 Lip:16,4 HC:46,1 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 17 - 

Pan y Postre de fruta 

*Ensalada de garbanzos  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:550 Prot:22,3 Lip:12,9 HC:87,1 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Cinta de lomo adobada en salsa 

- Día 18 - 

Pan y Postre de fruta 

.Crema San Germán  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:575 Prot:21,6 Lip:22,5 HC:56,4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

*Abadejo con pimientos 

- Día 19 - 

Pan y Postre de fruta 

.Espirales blancos salteados con verduras  
 

 

 Kcal:418 Prot:15,6 Lip:13 HC:61,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Cinta de lomo adobada a la gallega 

- Día 22 - 

Pan y Postre de fruta 

*Lentejas a la hortelana 
 

 Kcal:626 Prot:29,5 Lip:24,3 HC:74,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 23 - 

Pan y Gelatina sabor 

Arroz con verduras  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:461 Prot:12 Lip:11,5 HC:80,4 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

*Roti de pavo en salsa americana con tiras 

de pimiento 

- Día 24 - 

Pan y Yogur desnatado 

Vichyssoisse  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:464 Prot:32,2 Lip:19,7 HC:42,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

- Día 25 - 

 

  
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Pollo asado en su jugo 

- Día 26 - 

Pan y Postre de fruta 

.Judias verdes ecológicas con ajito y 

zanahoria 
 
 
 

 

 Kcal:406 Prot:20,7 Lip:13,6 HC:51,9 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

*Abadejo con pimientos 

- Día 29 - 

Pan y Postre de fruta 

.Menestra de verduras con cebolla  
 
 
 
 
 

 

 Kcal:365 Prot:15,9 Lip:11 HC:52,4 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

Cinta de lomo adobada en salsa 

- Día 30 - 

Pan y Postre de fruta 

Arroz con verduras  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:614 Prot:20,9 Lip:23,4 HC:65,3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Tortilla Francesa 

- Día 31 - 

Pan y Yogur natural 

*Crema de espinacas  
 
 
 
 
 
 

 

 Kcal:398 Prot:16 Lip:13,3 HC:56,4 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

.Menestra de verduras 

.Roti de pavo con daditos de zanahoria 

Pan y Postre de fruta 

Arroz con calabacin 

.Filete de merluza en salsa con daditos de 

calabaza 

Pan y Postre de fruta 


