lunes/ Movwlag

P,

13

Kcal.731 He.77 1ip.25 Prot.29
Sopa de pollo con
fideos
Albondigas en salsq
con patata dado y
verduritas
Fruta de temporada
Noodle soup
Meatballs with
vegetables
Fruit

zct

kcal.784 he. 134 lip.33 prot.33
Arroz con tomate

Merluza en saleg de
manzamg
Ewnsalada de Lechy,
maiz
Fruta de tempomdu
Rice with tomatp Sauce
Hake in apple sawce
Salao
Fruit

9a y

27 <
kcal.769 he.94 lip.44 prot 3

Patatas quisadas a (o
Mmarinera

Paella de po

enero /

martes / Tuwesda Y

1’rt

Kcal.729 He.85 Lip.23 Prot.45
Alubias pintas con arroz

Pechuga de pollo a la
plancha

Champifiones

Actimel '
Bean stew with rice

Chicken breast fillet
Mushrooms
Dairy

21

keal.775 he.115 lip.14 prot.26
Lentejas estofadas
San jacobo
Tomate natural alifiado
Fruta de temporada
Lentils with vegetables

Espalope with ham and
cheese

Tomatoes
Fruit

"

he 415 lip34 prot.36
llo y verduras

Jamén asado

kcal.788

SaLchick%s en salsa de Epsalada de lechugay
maiz

omatbe
Fruta de temporada
Potato stew with fish
Baked sausages with
tomato sauce
Fruik

Fruta de temporada
ice with chicken an
Rice \3 eqetables

Roast ham
Salad
Fruit

’

1 X

Kcal.795 Hc.87 Lip.34 Prot.38
Lentejas con chorizo
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada

Spicy lentils
Spanish omelette
Salad
Fruit

18 <
keal.788 he.95 lip.19 prot. 39
Patatas con costilly
Bacalao a la vizeaing
Ensalada de lechuga Y
tomate
Fruta de temporada
Potatoes with (ipg
Cod Ln tomatp Sauce
Salad
Fruit

»
1]

)
ak§1.617 he.96 1ip.30 prot.42
Pasta con chorizo
Filete de lomo fresco al
ajillo
Ensalada de lechugaq,
tomate y zanahoria
Yogur
Pasta with tomato sauce
Pork loin with garlic
Salad
Dairy

29

keal.742 he.92 lip.29 prot.32
Garbanzos estofados
Filete de merluza q la
romanq
Mayonesaq
Fruta de temporada
Chickpea stew
Fried hake
Mayonaisse
Fruit

1o

miercoles / Wednesday jucves Thurday

2

P,

Kcal.735 Hc.106 Lip.7 Prot.14
Paella de verduras
Merluza en salsa verde

Ensalada de lechugay
tomate

Fruta de temporada
Rice with vegetables
Hake in vegetable sauce
Salad
Fruit

)

X

keal.751 he.92 lip.29 prot.51
Menestra de verduras

Jamon asado en salsa
Arroz basmati
Fruta de temporada
Mixed vegetables
Roast pork in sauce
Basmati rice

Fruit

23

keal.742 he.91 lip.12 prot.22

Alublas blancas con
patata

Salmén al eneldo

Eunsalada de lechuga Y
tomate

Fruta de temporaola

Bean stew with potato

Grilled salmon
Salad

SFruit
kcal.812 hc.93 lip.38 prot.24
Cocido de judias verdes

Tortilla de chorizo

Ensalada de lechuga y
tomate

Yogur
Green beans stew
Omelette with "chorizo"
Salad
Dairy

viernes / Frida Y

. ¥

10

Kcal.741 Hc.85 Lip.44 Prot.47

Cocido de judias verdes
Carrilleras guisadas
Patatas fritas
Yogur
Green bean stew
Pork cheeks in sauce
Potatoes
Dairy

17

keal.783 he.90 lip.41 prot.34

Garbanzos con espinacas

Tortilla de atiun
Bunsalada de lechuga Yy
mairz
Fruta de temporada
Stewed chickpea with
spinach
Tuwna omelette
Salad
Frutt

24

kcal.796 he.94 lip.35 prot.29

Crema de zanahoriay
puerro

Muslos de pollo al
horno

Patata asada
Fruta de temporada
Cream of carrot soup

Roast chicken

Potatoes
Fruit

31

keal.795 he.99 lip.17 prot.39
Negritos con arroz

Estofado de pavo con
verduritas

Fruta de temporada
Black beans with rice

Turkey stew with
vegetables

Fruit

feBrero /

y martes / Tuesday wiercoles / wednesday J’ueves /

Llunes / Mownda Y

kcal.760 he.107 lip.20 prot.17

v

keal.732 he.104 lip.25 prot.28
Lentejas con zanahoria
Tortilla de calabacin

Ensalada de lechuga y
tomate

Fruta de temporada
Lentils with carrots
Zuchinni omelette

Avroz con Verduras
Albsndigas en salsa
Brocoll
Fruta de temporada
Rice with vegetables
Meatballs tn sawce
Broccoll

Salad
g Fruit
o +.22 11 A
cal. .87 lip.28 prot. ) )
M:vtéi:o\ depver&ums qu mund|q|
Tortilla ie {;&E&Ea de | as
chuqa,
Em(:\toé‘:a z.imhorio\ Le gum bre s
Fruta de temporada
Mixed vegeigxbtes UJOI’I d
Spomi,sh omelette Lz gumes
Salad d .
Fruit

Y

kcal.745 hc.92 lip.29 prot.32
Crema de calabacin

Estofado de pavo con
patatas y verduritas

Fruta de temporada
Cream of zuchinni soup

keal.723 hc.103 lip.18 prot.34
caracolillos a la wapolitana

Supremas de werluza a La
MArLWEra CON QULSANLES

Fruta de temporada
NaPoLLtaw pasta

Hake in. fish sauce Turkey in sauce with

= potatoes and vegetables
naigy Fruit

2 ®

uralug

5 6

keal.798 he.g4 1ip.33 prot.42 keal.722 hc.82 lip.16 prot.39

Judias verdes con tomate Alubias blancas
Filete dle Lowo estofadas

Patatas fritas Bacalac con pisto

Fruta de temporada Frubta de Eempomdo.
Green beans with tomaty

Bean stew
“hee Baked cod with
Pork fillet ve_gaEabLes
Potatoes F-‘ru.if:
Frutt #
o

P,

lla§782 he.123 lip.26 prot.27
Arroz con tomate

12

kcal.728 hc.94 lip.18 prot.39
Marmitako de pescado

Estofado de ternera con
zanahoria y guisantes

Fruta de temporada

salteado de verduras
Fruta de temporada

Potatoes with fish Fried halt<ebles
P i vegeta
Beef stew with carrot Mixed Frugg "
and peas
Fruit

o

s 4
19
Keal.795 he.g7 20
LEK&QJQS Coxpg:;;ioiie keal.735 hc.106 lip.7 prot.14
Revuelto de jaman
Ckam '.'“OV(ES j

Enhsalada de Leckuﬂq
Fruta de tem orada

Paella de verduras
Pescado fresco en salsa

Yogur
Spicy Lentils ice wi bles
Rice with vegeta
Scrambled ‘eqqs with ham fish in sauce
and mushrooms grash f1s
Salad Dairy
Fruik

‘i\’ ‘
26 2kca?751 he.92 1ip.29 prot.31
Mewnestra de verduras
Jaméw asado en salsa
Arroz basmati
Fruta de temporada
Mixed vegetables

Roast pork
Basmati rice

Fruit

pescadilla a la romana

Rice with tomato sauce

viernes / Fridag

Kcal.746 he.80 lip.22 prot.35
Patatas a la riojana

Pechuga de pollo a
laplancha
Champifiones
Yogur
Spicy potatoes
Chicken breast fillet
Mushrooms
Dairy

$

Keal.799 Hc.84 Lip.56 Prot.54
Fabada

Hamburguesa a la plancha
Ensalada de lechuga y maiz

Fruta de temporada
Bean stew
Veal burger
Salad
Fruit

2/

Kcal.741 Hc.85 Lip.44 Prot.47
Cocido de judias verdes

carrilleras guisadas
Patatas fritas
Yogur
Green bean stew
Pork cheeks in sauce
Potatoes

Yogur

22 ¥

kcal.783 he.90 lip.41 prot.34

Garbanzos con espinacas

Bacalao a la vizcaina

Ensalada de lechuga y maiz

Yogur
Stewed chickpea with
spinach
Cod in tomato squce
Salad
Dairy

F

"'J

X

lunes,/ Monday
keal.782 he.132 lip.33 prot.33
Arroz con tomate

Merluza en salsa de
manzana

L alifha
Ensalada de lechuga y Tomate natura

maiz
Yogur
Rice with tomato sauce
Halke Lin apple sawce
Salad
Dairgj

q9 %

keal.769 he.96 lip.44 prot.32

Patatas guisadas a Ig

marinera

Salchichas en salsa de

tomate
Fruta de temporada
Potato stew with fish
Baked sausages with
tomato sauce
Fruit

keal.760 he.107 1ip.20 prot.17
Arroz con verduras

Lowos de atiun con
tomate

BrocolL
Fruta de temporada
Rice with vegetables
Tuna bn tomato savce
Broceol
Frult

23

keal.721 he.87 lip.28 prot.22

marzo / March

martes / Tuesday miercoles / Wedwnesda Y Jueves / Thurda Y

keal.775 he.115 lip.14 prot.26

Lentejas estofadas
San jacobo

keal.817 he.96 Lip.30 prot.42
Pasta con chorizo

Filete de lomo fresco al
aiillo

salada de lechuga,
E?omote y zanahoria

Fruta de temporada
Pasta with tomato

Fruta de Eempomdo\
Lentils with vegehxbtes
Espato‘ae with han an

cheese sauce l‘
Salad Pork loin with garlic
Fruik Salad

Fruit

keal.742 he.92 1ip. 29 prot.32
Garbanzos estofados
Filete de merluza a La

kcal.788 he.115 lip.34 prot.36
Paella de pollo y verduras
Jamén asado

Ensalada de lechuga y maiz oS
Actimel Mayonesa
Rice with chicken and Fruta de temporada
vegetables chialepga stew
Roast ham Fried hake
Salad !
Dairy Magowmsse

Fruit

17 186 4

keal.798 he.86 lip.33 prot.42
JORNADA JUdfG: ver?es con
- omate
GASTRONOMICA Filete de lomo
Patatas fritas
EGIPCIA i
EGYPTIAM G;een Peons with
omato sauce
GASTRONOMIC Pork fillet
DAY

Potatoes

Dairy
keal.777 he.97 lip.38 prot.40

5

12

Menestra de verduras
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga,

Cocido de garbanzos
Muslos de pollo asado

keal.728 he.94 lip.18 prot.39
Marmitako de pescado

Estofado de ternera con

chuga zanahoria y guis
tomate y zanahoria Emsalada de é.e *7 y guisantes
tomate Fruta de temporada
Fruta de temporada da
Fruta de tempora Pot .
Mixed vegetables Chickpea Stew otatoes with fish
Spanish omelette Roast chicken Beef stew with carrot and
Salad Salad peas
Fruit Bt Fruit

30

keal.723 he.103 lip.18 prot.34 3'

Caracolillos a la
napolitana
Supremas de merlu-
za a la marinera
Guisantes
Fruta de temporada
Napolitan pasta
Hake in fish sauce
Peas
Fruit

keal.745 he.92 lip.29 prot.32
crema de calabacin
estofado de pavo cov
patatas Y verduwritas
Fruta de temporuda}
cream of zuohinnk
SOM,‘P )
Turkey tn sawce w’thl/\s
potatoes and ,\/egeta 4
Frult

viernes / Frida Y
o

kcal.742 he.91 lip.12 prot.22 kcal.817 hc.96 lip.30 prot.42

Alubias blancas con patata

Salmén al eneldo Crema de zanahoria y puerro

Ensalada de lechuga y Pollo al horno con patata
tomate asada
Fruta de temporada
Bean stew with potato
Grilled salmon
Salad Roast chicken with potatoes

Fruit Fruit

] 13 t

Kcal.812 hc.93 lip.38 prot.24
Cocido de judias verdes

Tortilla de chorizo

Ensalada de lechuga y
tomate

Fruta de temporada
Green beans stew
Omelette with "chorizo"

Fruta de temporada
Cream of carrot soup

"

keal.795 hc.99 lip.17 prot.39
Negritos con arroz

Estofado de pavo con
verduritas

Fruta de Eemromda
Black beans with rice
Turkej stew wibh

vage'ﬁo«bles
Sala.d Fruit
Fruit

» RO 4
keal.746 he.80 lip.22 prot.35

Patatas a la riojana

Pechuga de pollo a
laplancha
Champifiones
Fruta de temporada
Spicy potatoes
Pechuga de pollo a
laplancha
Mushrooms
Fruit

26 % 27

keal.782 he.123 lip.26 prot.27 keal.799 he.84 lip.56 prot.54

Arroz con tomate Fabada
Pescadilla a La romana Hamburguesa a la
Salteado de verduras plancha
Ensalada de lechuga y
|k maiz
Rice with tomato sauce  Fruta de temporada
Fried hake Bean stew
. Veal burger
Mixed vegetables Salad
JPairy Fruit

<

. S



Completa con un

adecuado wi thCOmplete
I
AUSOLAN menu de cena dinanr;?dequate
opta - ol .
gubrfo el 35‘;‘ dg %suga'r:r?:scnwggzz <); }fﬂf do gule AUSOLAN chooses a bal mde nd
fa. Los habitos y | rgo de alanced and varied
en edades muy ¥e;;> :(:]?‘l::ds'uctas deben de trabajarse that covers 35% of the calories needed fhrougﬁgl:n

de ahi la importancia del the day. Habits

trabajo conjunto de los p and behaviours should be worked

adres e hijos en el propi b ‘
. p e y age, therefore the
ambito familey ares @ h os en parents and children working fogefhe"rnﬁoflggir:%e of
i family environment during dinner, o
- - T TS =
= - s - i » 3
; ¢~ 8 aceite de oliva'\
N — m olive oil \
crudos o cocinados ‘
. vegetables, raw or “ ‘|
\ cooked I
\ -~
\ / 3 . |
N 1 ;rufas o lacteos /
o 1uits or dairy producté
\\ proteinas (carne, s 4 > js
\ pesca 2 huevos ~-7)
.~ 1Lcgur?brcs -~
- protein (meat, i ar
Rl @ hidratos de carbono

or legumes) acarbohydrqfes

. - HAVE DINNER
CENAR |F WE HAVE EATEN.... . WE Ob‘es s
.. PODEMOS e

5 COMIDO. .. . Cereals, legumes Ceredls
S ores_ Horiaiizas crudds © legumbres cocidas Vegetables e
Cz,gqlzs, legum Cereales Meat Meat or eg9 A
Verduras ado o huevo Fish Fish or lean med
Carmne Pg:m o huevo Egg Dairy or fruit
Pescado pescado 0 came magra Fruit Fruit

Huevo Lacteos O fruta Dairy
Fruta
Futa
Lacteos
.—f..—'f‘v"'.—_-(’ U s
EQUILIBRA TU PLATO BALANCES YOUR DISH

— :-0
patatas potatoes ALIMENTOS QUE DEBEMOS
LTIy pasta pasta CONSUMIR A DIARIO
; B rice FOODS WE SHOULD EAT

verduras vegetables
ensaladas salads ,.................

. fruta fresca de
temporada
fresh seasonal

EVERY DAY

-

FOOD WE SHOULD CONSUME
EACH WEEK

proffir_ms
proteins ey -
ey < b4,
LEGUMBRES  FRUTOS SECOS HUEVOS
LEGUMES NUTS EGGS
(4-6 ra) (4-6 ra) (3-4ra)
~ legumbres legumes ‘
. pescado fish 4
carne meat PESCADO CARNE
RBZvos c ot FISH MEAT

= (3-4ra) (3-4ra)
-

SIS IS IS I I IS IS

s I B ey

CEREALES LACTEOS FRUTA
CEREALS DAIRY FRUIT
(4-6 ra) (2—tt ra) Bra)
’ il m
VERDURAS ACEITE AGUA
VEGETABLES OLIVE OIL WATER
2ra) (B ra) (2-4 vasos/glasses)
ALIMENTOS QUE DEBEMOS
CONSUMIR A LA SEMANA

SUSOIaM

AUSOLAN presenta “17 Mujeres”, la historia de la
Compaiiia, en una serie de 5 capitulos

Ausolan ha lanzado #17MujeresAusolan, una docuserie compuesta por
cinco capitulos que cuenta la historia real del nacimiento de la compania
en 1969 con motivo de su 50 aniversario.

El lanzamiento de la serie busca recordar nuestra historia, una de las
muestras de emprendimiento empresarial de la mujer mas relevantes en
nuestro pais que, ademas, cuenta con un modelo de gestion cooperativa
como factor esencial de desarrollo. Un homenaje a las fundadoras, un
grupo de mujeres inconformistas que decidieron luchar por su derecho a
trabajar después de casarse; una lucha en busca del desarrollo personal y
la independencia econémica.

En la docuserie, desarrollada por la agencia Staff Eventos, nos encontra-
mos una historia de empoderamiento y superacién de un grupo de mu-
jeres que se enfrentaron a los convencionalismos de la época para mejo-
rar su presente y transformar su futuro.

Una accién que nos traslada 50 afos atras para contar una de las preo-
cupaciones que estan a la orden del dia, la lucha por la igualdad de
género con el objetivo de memorar el trabajo y sacrificio de sus funda-

doras y el compromiso, ganas e ilusion de los trabajadores que han
llevado a Ausolan hasta hoy en dia.

Ausolan, 50 afos de historia.

4A-1S-G

WWwWWwW.ausolan.com

2019 - 2020

ALIMENTAMOS
EXPERENCIAS SALUDABLES

WE NURTURE HEALTHY EXPERIENCES

WWW.aUSOlaNn.com

1969 - 2019

150 5001

BUREAU VERITAS |

Cartification





