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M A R T E S

M I É R C O L E S

Arroz con brócoli.

O P C I Ó N  1

Ensalada rusa de pollo.

O P C I Ó N  2

Chuleta ahumada a la hawaiana.

C O M P L E M E N T O S

Ensalada de chayote a la 
mantequilla con jamón y queso.

L U N E S

Sopa de moñito en jitomate.

O P C I Ó N  1

Pierna de cerdo con 
quelites en salsa.
O P C I Ó N  2

Doraditas de papa con 
lechuga, queso y crema.

C O M P L E M E N T O S

Verduras al vapor.

Sopa Azteca.

O P C I Ó N  1

Lasaña de nopal con pollo.

O P C I Ó N  2

Bistec en pasilla 
con papas.

C O M P L E M E N T O S

Ceviche de soya.

O P C I Ó N  1

Tortitas de vegetales 
en chipotle.

O P C I Ó N  2

Carne de res con calabacitas 
en salsa tatemada.

C O M P L E M E N T O S

Coliflor gratinada.

J U E V E S

Arroz rojo en jitomate con verdura.

Verduras, hierbas más saludables.

O P C I Ó N  1

Filete de pescado empanizado 
con ensalada de mango.

C O M P L E M E N T O S

Calabacitas a la mexicana.

Sopa de espagueti con vegetales.

V I E R N E S

Carbohidratos, semilla y arinas
Carne, proteínas alto en calorías.
Proteínas libre de calorías y bajo en grasas.
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