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1. OBJETIVOS, MATERIAL 'Y
METODOS UTILIZADOS PARA
SU DESARROLLO

Numerosos estudios han constatado que implementar ha-
bitos saludables en el trabajo contribuye a reducir los
costes sanitarios y las bajas laborales, al tiempo que me-
jora la salud de los empleados, el ambiente de trabajo y
la productividad en la empresa (1-4). Sin embargo, en la
practica, el lugar de trabajo puede suponer un obstaculo
mas que un elemento facilitador.

Por otro lado, segun el modelo transteorético de Pro-
chaska y Di Clemente, los individuos de una determinada
poblacién, como puede ser los de una comunidad univer-
sitaria, se encuentran en diferentes estados de motivacion
hacia el cambio de conductas. Cinco son los estadios
conceptualizados: la contemplacion, la preparacion, la
accion, el mantenimiento y la recaida. Segun este modelo,
es necesario ajustar cualquier intervencion especifica al
estadio de cambio en el que se encuentra cada individuo.

Las principales razones para establecer acciones de pro-
mocion de la salud en la Universidad son mejorar la salud
de sus empleados y estudiantes y reducir las tasas de
sobrepeso y obesidad, facilitando el acceso a alimentos
saludables.

En base a estos planteamientos surgieron los siguientes
objetivos:

1. Evaluar los habitos alimentarios actuales de los traba-
jadores y estudiantes de la Universidad de Navarra.

2. Estudiar las actitudes hacia el cambio de habitos ali-
mentarios entre los estudiantes y trabajadores de la
Universidad de Navarra.

3. Conocer las costumbres alimentarias de los clientes
de los establecimientos de restauracion de la Univer-
sidad de Navarra.

4. Disefar e iniciar una politica de alimentacion saluda-
ble en el ambito universitario que contribuya a instau-
rar habitos de alimentacion saludables de acuerdo
con las necesidades de la comunidad universitaria y
que facilite el logro de los principios de la “Estrategia
NAOS” o del “Proyecto FOOD” entre otros.

5. Concienciar y sensibilizar a toda la comunidad univer-
sitaria de la importancia que una alimentacion saluda-
ble y equilibrada tiene, no solo para desarrollar una
optima jornada laboral o académica, sino también
parar prevenir el desarrollo de la obesidad y otras
enfermedades cronicas no transmisibles.

6. Mejorar los conocimientos y las habilidades de los tra-
bajadores y estudiantes de la Universidad de Navarra
en temas relacionados con la alimentacion y la salud.

7. Introducir cambios en los habitos alimentarios de los
clientes de las cafeterias y comedores universitarios,

con el fin de mejorar su adhesion a un patron de dieta
saludable, como es el mediterraneo.

8. Senalizar todos los platos y menus servidos en las
cafeterias y los comedores del citado campus univer-
sitario, segun su adhesion a la dieta mediterranea.

9. Lograr, en términos generales, que las opciones de
catering o de maquinas vending sean mas saludables
y de mejor calidad nutricional.

10. Evaluar el impacto de las medidas tomadas para fa-
vorecer habitos saludables de los empleados y estu-
diantes de la Universidad de Navarra al afio de su
implementacion.

MATERIAL Y METODO

Se propuso un estudio descriptivo transversal con los tra-
bajadores y estudiantes de la Universidad de Navarra
para evaluar la prevalencia de sobrepeso y obesidad, los
habitos alimentarios y estilos de vida, para desarrollar ac-
tividades adaptadas a la comunidad universitaria y pro-
mover una alimentacion saludable.

Los sujetos del estudio son empleados y estudiantes de
la Universidad de Navarra. Han sido seleccionados 1400
sujetos entrevistados personalmente en las distintas cafe-
terias y comedores de la Universidad por dietistas —nutri-
cionistas entrenadas para tal efecto.

Para evaluar la situacion actual de la prevalencia de ha-
bitos alimentarios, actitudes ante el cambio y la imple-
mentaciéon de medidas se ha realizado un cuestionario
cubriendo las siguientes variables:

a) Informacion socio-demografica y personal: edad,
sexo, peso, altura, estado civil, educacion, ocupacion
en la Universidad, etc.

b) Habitos alimentarios: nimero de tomas, seguimiento
de dieta especial y consumo de alimentos.

c) Practicas alimentarias de los clientes de las cafeterias
y comedores: alimento o alimentos consumidos y fre-
cuencia de consumo.

d) Actitudes hacia el cambio de habitos alimentarios:
mejora de habitos y grado de motivacion para cam-
biarlos.

e) Actitudes hacia el cambio de habitos alimentarios en
las cafeterias y comedores de la Universidad: opinio-
nes hacia estrategias de accion para mejorar la oferta
alimentaria y grado de motivacion para cambiar su
patron alimentario.

Respecto al manejo estadistico, las respuestas se han
introducido en una base de datos usando el programa
STATA. Cada sujeto en la base de datos ha sido repre-
sentado por un codigo de identificacion. Los datos estan
siendo tratados con estricta confidencialidad.
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2. IDENTIFICACION DE LAS

ACTUACIONES REALIZADAS

Tal y como se ha mencionado anteriormente el proyecto
se inicio en septiembre de 2010, con la seleccion aleato-
ria de 1.400 participantes entre trabajadores y estudiantes
de la Universidad de Navarra para conocer los habitos
alimentarios y actitudes hacia el cambio.

Desde ese momento, las acciones que ha realizado el
equipo investigador han sido numerosas y diversas. Son
las que detallan a continuacion:

1.
2.

Analisis e interpretacion de los resultados.

Redaccion de dos articulos cientificos: uno relacio-
nando los habitos alimentarios con el rendimiento aca-
démico y el otro sobre habitos alimentarios y la inten-
cion de cambio.

Eleccion de las acciones prioritarias a emprender entre
Marzo de 2011 y Marzo de 2012.

Desarrollo de un plan de accion para el disefio de las
iniciativas a desarrollar y posterior implementacion.

Obtencion del apoyo de la direccion del centro para la
puesta en practica de dicho plan de accion.

Presentacion de la campafia en Marzo de 2012 en la
Universidad de Navarra coincidiendo con el inicio de
la financiacion por la Fundacion Mapfre. Esta accion
tenia un doble objetivo: informar a toda la comunidad
universitaria del inicio proximo de la campana vy al
mismo tiempo, tratar de sensibilizarles y concienciarles
sobre la importancia de unos habitos alimentarios sa-
ludables en la prevencion de enfermedades, asi como
de su influencia tanto en el rendimiento laboral como
en el académico.

Establecimiento del decalogo de alimentacion saluda-
ble (ver anexo 1) que fue presentado a los responsa-
bles de la gestion de las cafeterias y de los comedores
de la Universidad para su estudio.

Identificacion de los establecimientos de restauracion
que cumplian todos los puntos del decalogo. Cabe
destacar que aunque inicialmente un centro no se ad-
hiri¢ a la campana, ya que mostraba una cierta reticen-
cia, finalmente las siete cafeterias y los comedores
universitarios recibieron un distintivo que los identifi-
caba como promotores de la alimentacion saludable.
Ademas el hecho de adherirse a la campafna suponia
otra serie de ventajas, como presencia en los medios
de comunicacion locales e inclusion en la pagina web
de la campafa. Finalmente fueron 7 las cafeterias de
la Universidad y los comedores universitarios los que
firmaron un acuerdo de adhesion a dicho decélogo.

Disefio de una pagina web exclusiva para la campana
(http://www.unav.es/evento/comida-sana/. Esta pagina
web que sirve de presentacion de la campafa con-

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

tiene informacion sobre el equipo investigador del pro-
yecto, de la campanfa, incluye noticias de actualidad
sobre alimentacion o la propia campana entre otros
apartados y permite participar en un foro sobre alimen-
tacion y salud.

Creacion de un foro, al que se accede desde el link
anteriormente citado y que cuenta con dos espacios
claramente diferenciados: Alimentacion y Salud. Las
personas responsables de responder a las preguntas
formuladas en el foro de Alimentacion fueron las die-
tistas- nutricionistas, mientras que en el foro sobre
Salud las cuestiones eran respondidas por los dos mé-
dicos del equipo.

Disefio de los siguientes materiales informativos: pds-
ter (anexo 2), Z — card (anexo 3), y manteles (anexo 4)
entre otros.

Colocacion de poster y folletos en areas visibles y es-
tratégicas como los espacios comunes (entradas de
los edificios, espacios de descanso, cafeterias...).

Colocacién de un stand atendido por dos dietistas-
nutricionistas en el recinto universitario donde se cele-
bro el Dia del Deporte 2012, un evento con mucha
tradicion en la Universidad de Navarra. Esta accion fue
muy satisfactoria ya que permiti6 dar a conocer la
campana y las proximas acciones a realizar y dar ase-
soramiento nutricional a todos los que se acercaban al
stand.

Entrega gratuita de fruta a todo aquel que se acercaba
al stand y especialmente a los deportistas que partici-
paban en las distintas pruebas organizadas el 22 de
Septiembre con motivo del Dia del Deporte. En total se
repartieron mas de 400 piezas de fruta.

Senfalizacion en toda la oferta alimentaria (menu del
dia y carta de platos (anexo 5), en los establecimientos
de restauracion adheridos a la campana, del grado de
adhesion a la dieta mediterranea a través del Semaforo
de Adhesion a la Dieta Mediterranea. Esta iniciativa de
sefalizacion de los platos, permitié a los clientes de
las cafeterias y comedores identificar aquellas opcio-
nes mas saludables e incluso combinar adecuada-
mente distintos platos de una manera facil y rapida.

Revision y modificacion del contenido de las maquinas
expendedoras en el entorno laboral y universitario, am-
pliando su oferta con alternativas mas saludables a los
tradicionales refrescos y tentempiés dulces o salados.
Asimismo se ha aprovechado el entorno de la maquina
expendedora para la emision de mensajes que ayuden
a una adecuada eleccion.

Realizacion de 4 sesiones de formacion en horario la-
boral, una de caracter mas tedrico y al que asistieron
unicamente trabajadores de la Universidad y las otras
sesion mas practica a modo de taller en el que parti-
ciparon de manera voluntaria tanto estudiantes como
trabajadores.
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18. Redaccion de propuestas de catering saludables que
fueron presentadas a la direccion del centro para su
difusion entre los distintos 6rganos que se dedican a
la organizacion de eventos en la Universidad. Este ca-
tering saludable se ofrece en las reuniones y comidas
de trabajo que se llevan a cabo en la Universidad de
Navarra, prestando especial atencion a la reduccion
de la bolleria industrial en los aperitivos.

19. Difusion de noticias relacionadas con la campafa en
la pagina web de la Universidad de Navarra, asi como
en los medios de informacion locales. De hecho, la
noticia de la puesta en marcha de una maquina de
vending saludable ocupd la contraportada del Diario
de Navarra el 3 de Noviembre de 2012.

20. Como fin de campafa se celebr6 el 11 de abril de
2013 el Primer dia de la alimentacién saludable. Uni-
versidad de Navarra. Durante todo ese dia, en las ca-
feterias, comedores y maquinas expendedoras se rea-
liz6 una promocion de alimentos tipo Mediterranea.
También se instalaron puntos de informacion, dirigidos
por nutricionistas, en los distintos establecimientos
para resolver dudas. Se llevo a cabo una mesa re-
donda sobre dieta mediterranea y diversos talleres.
(anexo 6)

3. LAIMPLICACION Y SINERGIA DE
LOS DIFERENTES SECTORES
IMPLICADOS

El equipo investigador responsable de la planificacion e
implementacion del proyecto “Por una comida sana, tu
decides” es multidisciplinar ya que esta formado por pro-
fesionales cualificados de distintas areas.

En concreto, este equipo esta formado por los doctores
Fernandez Montero y Rodriguez Mourille del Departa-
mento de Medicina del Trabajo de la Clinica Universidad
de Navarra por un lado, y por las dietistas-nutricionistas,
Ana Sanchez Tainta, Maria Marqués Feliu e Itziar Zazpe
por otro.

Tal y como se ha comentado anteriormente, el Dr. Fernan-
dez Montero es el responsable del proyecto, y ademas es
el encargado junto con la Dra. Rodriguez Mourille de im-
plantar el proyecto al entorno laboral del Centro mediante
una promocion de la salud, de los estilos de vida y habi-
tos alimentarios de manera individualizada en las consul-
tas de Vigilancia de salud.

Por otro lado, la supervision dietética del proyecto y la
realizacion de todas las estrategias y acciones encamina-
das a promocionar una alimentacion saludable en el en-
torno laboral son tareas realizadas por el equipo de die-
tistas del proyecto (ver Apartado 4). Y por ultimo, la Dra.
ltziar Zazpe, dietista- nutricionista y licenciada en peda-
gogia, ha sido la encargada de la gestion del trabajo de

campo y de la direccion y supervision de las publicacio-
nes en curso.

Se trata por lo tanto de un proyecto con una participacion
multidisciplinaria, ya que ademas de lo anteriormente ex-
puesto, se tiene el apoyo del gerente del centro, del De-
partamento de Medicina Preventiva y Salud Publica de la
Universidad, de los responsables de las empresas de
catering que gestionan las cafeterias adheridas a la cam-
pafa y de los comedores universitarios.

Asimismo, hay que destacar que la implicacion en el Pro-
yecto “Por una comida sana, tu decides” de otros servi-
cios de la Universidad también esta siendo muy satisfac-
toria. Asi, el Servicio de Comunicacion Institucional de la
Universidad, el Servicio de Compras y por supuesto el
Servicio de Direccion de Personas, estan haciendo posi-
ble de una u otra manera que este proyecto sea una
realidad entre los trabajadores y estudiantes de la Univer-
sidad de Navarra.

Y por ultimo, consideramos que el hecho de tener en
cuenta las opiniones y las necesidades sentidas por los
propios estudiantes y trabajadores del centro para el di-
sefno del plan, es el mejor modo de hacer participe a la
poblacion diana de manera directa del proyecto.

4. EVALUACION DEL PROCESO
Y DE RESULTADOS

Ademas de la evaluacion externa por parte del Tutor de
Proyecto, el propio equipo investigador también esta eva-
luando las acciones formativas que dan pie a ser evalua-
das de manera andnima y personal (anexo 7, anexo 8).

Una vez acabada la campanfa, se esta pasando el mismo
cuestionario que se cumpliment6 antes del inicio del pro-
yecto a una muestra representativa de los trabajadores y
empleados de la Universidad con el fin de valorar entre
otros aspectos:

« El impacto mediatico de la campana en nuestro en-
torno.

* Los cambios en el estadio de actitud hacia el cambio.

* El cambio de las costumbres alimentarias de los clien-
tes de los establecimientos de restauracion de la Uni-
versidad de Navarra.

* La mejora de habitos alimentarios de la comunidad uni-
versitaria.

También se esta midiendo el cambio real en la oferta de
las siete cafeterias y los comedores universitarios que se
han adherido a la campanfa. Los proveedores reportaran
la frecuencia de consumo de los alimentos segun el nivel
de adhesion a la dieta mediterranea antes y después de
la implantacion del semaforo nutricional.
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5. CONTINUIDAD DEL PROYECTO
PREVISTA'Y FINANCIACION

Desde que en marzo de 2012 se presentara la campana
“Por una comida sana, tu decides” tanto la Direccion del
centro, como los responsables de la gestion de todas las
cafeterias del campus y de los comedores universitarios
e incluso de los proveedores de las maquinas vending, se
han comprometido a continuar con esta politica empresa-
rial de promocion de un estilo de vida saludable a partir
de mayo de 2013.

El equipo investigador de este proyecto esta convencido
de que el hecho de haber logrado un compromiso que
perdure en el tiempo contribuira sin duda a mantener el
programa “activo y vivo”.

De hecho, el equipo investigador, respaldado por la pro-
pia Universidad, tiene previsto emprender en el futuro
nuevas acciones que hasta el momento no se han podido
llevar a cabo por distintos motivos, independientemente
de que se cuente con dotacion econémica o no.

Entre estas acciones, destacan:

» Ofrecer asesoramiento nutricional a los empleados en
la consulta de Medicina del Trabajo de la Clinica Uni-
versidad de Navarra por parte de graduadas en Nutri-
cion Humana y Dietética.

« Contribuir a la creacion de nuevas areas donde los tra-
bajadores puedan calentar la comida que previamente
han preparado en sus hogares. En la actualidad existen
“tres puntos de encuentro” en distintos edificios del
campus universitario de estas caracteristicas, aunque
se espera extender esta iniciativa a otras zonas o edifi-
cios de la Universidad. Esta iniciativa presenta como
ventajas que el trabajador puede controlar la composi-
cion y elaboracion de los alimentos y que requieren
unas infraestructuras minimas (neveras que garanticen
la salubridad de los alimentos hasta su consumo, un
horno microondas y mesas y sillas para comer de un
modo confortable).

Conseguir que en todas las cafeterias se ofrezcan ra-
ciones pequenas de bolleria, lo cual disminuira la in-
gesta calorica y el coste economico y limitara la ingesta
de grasas saturadas y azucares por parte de los clien-
tes.

Modificar los platos que actualmente componen la
oferta de las cafeterias y comedores, con el fin de lograr
unos menus con gran variedad de ingredientes, con
alimentos, productos o preparaciones culinarias de tem-
porada y sobre todo, para lograr unos menus “mas me-
diterraneos”. En este sentido esta previsto estudiar de
manera individualizada la oferta de cada cafeteria de la
Universidad, y hacer propuestas que permitan cambiar
platos de color rojo o amarillo, segun el Semaforo de
adhesion a la dieta mediterranea, en platos de color
verde.

» Procurar la ubicacion estratégica de los alimentos salu-
dables en las cafeterias y comedores universitarios que
utilizan el sistema self-service.

» Sugerir al consumidor combinaciones de platos nutricio-
nalmente equilibrados para favorecer la eleccion del
menu mas saludable.

* Incorporar informacién nutricional de los menus y pro-
poner alternativas de eleccion en caso de situaciones
especiales (obesidad, diabetes, hipertension, enferme-
dad celiaca...).

» Extender el vending Unicamente saludable a todos los
edificios de la Universidad donde existen actualmente
maquinas expendedoras de alimentos y bebidas.

» Lograr que todas las cafeterias incluyan la opcion del
desayuno o almuerzo saludable a diario entre sus op-
ciones.

* Incorporar alternativas mas saludables en el menu sin
incrementar el coste, e identificarlas adecuadamente.

« Continuar con las charlas y talleres para trabajadores y
estudiantes para abordar temas de actualidad que ayu-
den a comer sano y que faciliten la adopcion de habitos
alimentarios saludables.

 Difundir todas las acciones futuras dirigidas a los em-
pleados desde la Plataforma del Empleado, para seguir
sensibilizando y concienciando a todos los trabajadores
de este centro.

Para llevar a cabo todas estas acciones, el equipo inves-
tigador espera poder contar de uno u otro modo, con la
colaboraciéon del equipo de dietistas-nutricionistas que
estan contratadas por la propia Universidad, profesores e
investigadores de los Departamentos de Medicina Pre-
ventiva y Salud Publica y de Ciencias de la Alimentacion
y Fisiologia.

Por ultimo, esta previsto un segundo proyecto encami-
nado a la promocion de la actividad fisica en el medio
laboral y al fomento y disfrute del ejercicio fisico en el
tiempo libre que gira alrededor de la vida universitaria. Se
prevé asimismo valorar el efecto que dicha promocion
tendria no solo en la mejora fisica de los estudiantes y
trabajadores, sino también en el bienestar psiquico.

De este modo, se espera que el hecho de promover y
favorecer estilos de vida saludables en la Universidad de
Navarra, un centro que en la actualidad cuenta con mas
de 4.000 trabajadores y mas de 10.000 alumnos, contri-
buya a mejorar el rendimiento laboral y académico, y
sobre todo, contribuya a mejorar la salud y el bienestar.
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6. EL PLANTEAMIENTO INNOVADOR
Y ORIGINAL

La Universidad de Navarra es desde hace afos un centro
de investigacion puntero en temas de alimentacion y
salud. Asi, la cohorte de graduados universitarios SUN
(Seguimiento Universidad de Navarra), el estudio de pre-
vencion primaria cardiovascular PREDIMED (PREvencion
con Dleta MEDiterranea) o el estudio EVASYON que pre-
tende identificar los estilos de vida y la prevalencia de
obesidad en adolescentes son tan solo algunos ejemplos
de esa investigacion.

Asimismo, la Universidad de Navarra fue la segunda Uni-
versidad espanola en impartir los estudios de Nutricion y
Dietética. En la actualidad cuenta con un equipo nume-
roso de dietistas- nutricionistas en su plantilla ya sea
como profesores o como investigadoras.

Por otro lado, y a tenor de las evidencias cientificas ac-
tuales sobre este tema, diversos estudios llevados a cabo
en Universidades espanolas han puesto de manifiesto un
modelo dietético entre los estudiantes que en ciertos as-
pectos se aleja de las actuales guias alimentarias y espe-
cialmente de la dieta mediterranea tradicional. No es de
extranar por tanto que muchos de ellos sugieran la nece-
sidad de implantar programas de educacion nutricional
que ayuden a los universitarios a mejorar la calidad de su
dieta y realizar acciones encaminadas a promover habitos
alimentarios saludables.

Sin embargo, aunque se han publicado diversos estudios
de dieta en estudiantes de educaciéon primaria, secunda-
ria o bachillerato, hasta la fecha no se conoce ninguna
investigacion que haya analizado conjuntamente los habi-
tos alimentarios y actitudes hacia el cambio tanto en
alumnos como en trabajadores universitarios en Espana,
a pesar de que esta demostrado que una ingesta dieté-
tica desequilibrada, bien por exceso o bien por defecto,
puede afectar a la salud y por ende limitar el rendimiento
laboral y académico.

Este fue el principal motivo por el que el equipo investiga-
dor anteriormente mencionado empezara a gestar el pri-
mer proyecto de envergadura llevado a cabo en la Uni-
versidad de Navarra.

Entendemos por tanto que el aspecto innovador y original
del proyecto “Por una comida sana, tu decides” radica en
el disefio e implantacion de una serie de acciones coor-
dinadas por primera vez en este centro y lo que s mas
importante, acciones que han sido apoyadas en todo mo-
mento por la direccion del centro.
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Wr

Establecimiento
adherido a la campana

POR UNA COMIDA
SANA, TU DECIDES

Universidad
de Navarra

®

Ofrecer todos los dias un plato de ensalada o
verduras entre las alternativas de primer plato

o

Ofrecer la mitad de la oferta de segundos
platos a base de pescado y/o marisco o carnes
magras (pollo, pavo, conejo)

©
Ofrecer en los postres todos los dias fruta
fresca entre las opciones

o

Incluir en la oferta de postres lacteos las
variedades de bajo contenido en grasa

-

Incluir algun producto integral en el menu
(pan, arroz, pasta)

(6]
Ofrecer aceite de oliva como alino en
cualquiera de sus variedades

@

Utilizar para cocinar aceite de oliva
o de girasol alto oleico

A

8]

Utilizar preferentemente técnicas culinarias
que no requieran un aporte elevado de grasa,
como por ejemplo cocciones al vapor, a la
parrilla, a la plancha, al horno, salteado, etc.
o
Ofrecer la posibilidad de pedir medias raciones

®

Ofrecer la posibilidad de elegir opciones sin sal
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Universidad
de Navarra

Y TE DIRE COMO ESTAS

Entra en www.unav.es/evento/comida-sana/ e informate:

® ®

Pameupa en el fono Charlas para alumnos y En cafetenas y comedores.
0 de I ydel “m "udeL

on Lil das!
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ELIGE UN MENU
SALUDABL

VES MUCHO OUE GANAA

Pon verde en tu plato, Incluye por o menos
dos raciones de verdura yo ensalada al dia

Apuesta por la legumbre 2 0 3 veces a la
semana, saldras ganando!

A Aliate con el pescado,
‘.- jliene muchos beneficos!

La came, cuanto menas grasa, mejor

~
&, Los alimentos integrales son fuente de

fibra, (@nriquecerds tu dieal

Aceite de oliva... joro liquido!

% El mejor postre es la fruta, toma por lo
menos 3 peeras al dia
\Y)
w ? Escoge lacteos desnatados
Hidrétate bien, el agua es la bebida mas
s+« recomendable

No abuses de los alimentos ncos en grasas o
I[T azucar, coma la bolleria industrial, los
refrescos v la comeda rdpida

’
EL'G E U N M E N U Adhesion a dieta ‘ 6““‘“’_‘? s —
medierranes. [ MEIA 13, Jamdn con tomate natural - - - - - - - ee i ian 2,25 ¢€
SALU DAB LE Y oa 14, JBMEN CON PIMIENTOS « « <« v v o v vvereaiieaiieaiiaaie. 3265¢

15. Tortilla al gusto

@0 16. Lomo con queso O PIMIBNTOS « =+ =t s rrearraarraas 345¢
MEND DEL DIA @0 17, Pechuga con cebolla 0 QUeso - - -+ -« r-rrrmriee s 4,00 ¢
$0 18, Bacon con qUeSO O PIMIENTOS - <« - <« - - o oa i 3,25¢€
1. Primero y segundo plato, postre y pan =« - - rrsrrmereaes 6,95 € @ 19, SaIChICIEE CON QUEBD = =+ s+ srasssasssarnnarnas 3,15 ¢
20. Filete con pimiantos « « + =« v s sai s 4,00¢€
PLATOS SUELTOS
2. Tres opciones de primer plato -« - -+ Terrsairsaresareaes SANDWICHES
3. Tres opciones de segundo Plato - - - - -« - - oo e e i e 410 € 21. Jamon york y QUEBo =« + ==« + + « . . L 2.15 ¢
22. Jamon, quesoyhuevo frito - - - - v v e s 3,00 €
ENSALADAS @23 Vegetdl - - - - - 3,20 €
D 4 MBRR ++rs+rssvrssvssrrrssvassrosisssesssressressre
B.PoOllg -+ cctvestcastcastaannanns csssssssasnaas HAMBURGUESAS
6. Pasta - - ® 24, Hamburguesa normal - - -« - -« c e 3,40
@ 25. Hamburguesa completa - « -« - - - ca i <ov 390€
LATOS COMBINADOS @ 26. Hamburguesa especial - <« -« oo : o 4.2
® 7. Huevos fritos, croquetas, jamon a la plancha, chistorra y patatas «
@ 8. Lomo a la plancha, huevo frito, ensalada rusa y patatas VARIOS

@ 9. Pollo a la plancha, ensalada, croquetas y pimientos - - 27. Patatas fritas : -
@ 10. Arroz con tomate, escalope, Croquetas y patatas - - - - - - -« - - 6,00 € @ 28. Patatas bravas

a rusa, ¢ as B - « et recscacieas B2 0€
@ 11, Filete, ensalada rusa, croquetas y patatas 6,2 0¢ ® 29. Patatas ali ofi - - -




