El menu ha sido revisado por dietistas-nutricionistas colegiadas del departamento de nutricion. Para consultas sobre alérgenos,
podran ponerse en contacto en el teléfono 607 524 915 o en el email: nutricion@comedoresblanco.es

Todos los menus van acompanados de pan y agua

Debido a la situacion actual del mercado, puede haber variacion en el tipo de pescado indicado en el menu, tratando de respetar la familia de

procedencia.

PAN INTEGRAL UNA VEZ A LA SEMANA

3 4 5 6 7
. . PATATAS C/VERDURAS . LENTEJAS C/ VERDURA . .
ARROZ C/TOMATE el PURE VERDURAS el / el / el ESPIRALES C/VERDURAS el
CTA LOMO EN SALSA 693 684 CHULETA DE CERDO A LA RIOJANA 59 TORTILLA DE CHORIZO 649 702
HC - POLLO AL AJILLO C/PATATAS HC - HC - HC - RAPE ANDALUZA CON ENSALADA HC -
C/PATATAS 5 B C/ENSALADA s £ C/MENESTRA £ :
FRUTA Y LECHE o FRUTA o FRUTAY LECHE o FRUTA - YOGUR o
TOMATO RICE g;mt: MASHED VEGETABLES izprs‘)“ gng’t ggpmt: PASTA WITH VEGETABLES g;g’“
N GARLIC CHICKEN WITH CHIPS S °TEWED POTATOES WITH VEGETABLES  Seeey LENTILS STEW - FISH WITH SALAD .
PORK LOIN INSAUCE WITH CHIPS g Lip: CRUIT g Lip: RIOJA STYLE PORK CHOP WITH SALAD ~ 8YP:  CHORIZO OMELETTE WITH VEGETABLES  8LP: YOGURT .~ 8lp:
FRUIT AND MILK o7 Lo FRUIT AND MILK 20 FRUIT —a & !
10 11 12 13 14
JUDIAS VERDES REHOGADAS ,
CARRILLADA CON TOMATE Y Kcazl r SOPA DE COCIDO Keal : MACARR. INT. NAPOLITANA Keal : CREMA DE CALABACIN Keal
e COCIDO MADRILENO e VENTR. MERLUZA ANDALUZA %% TORTILLA ESPANOLA C/ENSALADA °°.
PATATAS 3l Sl C/ENSALADA 3l R -
63,2 FRUTA 91,3 86,3 YOGUR i 69,9
FRUTA Y LECHE s Prot FESTIVO FRUTA oot 5  crron
5 AL NOODLE SOUP e 8 CREAM OF COURGETTE S
SAUTEED FRENCH BEANS 28,9 42,7 INT. MACARONI WITH TOMATO SAUCE 364 33,3
. MADRID STYLE STEW . o SPANISH OMELETTE WITH SALAD .
MEAT IN SAUCE WITH CHIPS gLip: o0 IT gLip: FISH FILLET WITH SALAD g Lip: YOGURT gLip:
FRUIT AND MILK 24 23,8 FRUIT 13,6 17,4
17 18 19 20 21
J.PINTAS C/ARROZ INTEG. PURE DE VERDURAS COMUNIDAD DE MADRID
ARROZ MILANESA Kcal : Kcal : TALLARINES CON TOMATE Kcal : Kcal : Kcal :
659 TORTILLA DE PAVO 696 635 HAMBURGUESA CASERA CON PATATAS 614 SOPA DE COCIDO 642
BACALAO ANDALUZA C/ENSALADA . . C/ENSALADA 2 HC - POLLO ASADO CON PATATAS 2 HC : YOGUR - gHe: R G AU S
FRUTA Y LECHE 94,7 FRUTA 259 FRUTAYLECHE {flg 906 VEGETABLES PUREE = %53 FRUTA o
MILANESE RICE g Prot: g Prot: PASTA WITH TOMATO SAUCE g Prot: g Prot: ok g Prot:
CISH EILLET WITH SALAD 39 BUTTER BEANS STEW WITH INT. RICE 315 ROAST CHICKEN WITH CHIPS 321 HOMEMADE BURGUER WITH CHIPS 35 WS NOODLE SOUP 36,7
ERUIT AND MILK sz';’ TURKEY OMELETTE WITH SALAD glL'F“ ERUIT AND MILK : ;.g; YOGURT iz“f MADRID STYLE STEW i_“;’
FRUIT FRUIT
24 25 26 27
, MENESTRA REHOGADA
PATATAS CON ATUN Keal : Keal : . keal:  GARBANZOS ESTOF. C/VERDURAS Keal :
FTE POLLO EMPANADO C/ENSALADA .. CARRILLADA DE CERDO CON 155 MACARRONES ECOLOGICOS = 670 TORTILLA ATUN C/E{\ISALADA o
g HC: PATATAS g HC: BOLONESA g HC: g HC:
FRUTAY LECHE 59F;2 | FRUTA 77P,7 | CROQUETAS DE POLLO CAMPERO 85P,8 | FRUTA 88P,3 |
POTATOES STEW WITH TUNA §5 f6°t- S AUTEED VEGETABLES 26 ;Ot- CON ENSALADA §9 ;°t- CHICKPEAS STEW WITH VEGETABLES §6 f8°t-
CHICKEN FILLET WITH SALAD o e . TUNA OMELETTE WITH SALAD .
L MEAT IN SAUCE WITH CHIPS g Lp : : FRUTA Y LECHE SR
FRUIT AND MILK 28,9 RUIT 16,8 @ FRUIT 8,3

NO UTILIZAMOS NINGUN TIPO
DE PRECOCINADO

b
-sfri

SE COCINA CON ACEITE
DE OLIVA



LA rueda a¢ los alimentos nos ayuda a lograr una dieta sana Y equilibrada.
St Adeben distribuly las raciones en Aesayuno, media mainana, comida, merienda t
cend.
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En caso At padecer alguna alergia alimentaria, nos permite identificar otros
alimentos del mismo grupo por los que debe sustituirse aquel que no se puede ingerir,
Siempre procurando que sea en su forma mas magra, por gjemple, un alérgico al huevo
pucde sustituiy los platos a base Ae huevo por una came o pescado magro o por un plato
ae legumbres con cereal.

Cereales
3-6 raciones/dic

Legumbres

2-3/semana

{COHMO planilicar las cenas?

%Mn de fowg@ufao« qwe /va?_mv Tomado en el
alnww%o Qe oonf@omlonmé e cenow pota no @W«'A/.

Frutoy secosy ciudoy
3.7/ semana-

Lacteoy no-grasos COMEDOR CASA
2 -4/die
, Verduras/ Guarnic: Patatas/ Pasta-Arroz (mejor CUBITRC V.e 0
PISTATACION Hortalizas Arroz/ Maiz sopa) Patatas il
8 vasos/dicw P Ensalada
Pasta-Arroz, Guarnic: V.erdura/ Verdu.ras/ Guarnie: Patatas/
Patatas, Hortaliza/ Hortalizas/ :
Arroz/ Maiz
Legumbres Ensalada Ensaladas
.
M Carne Pescado/ Huevo
8 #ﬂl‘a&’ d& @ae/?o afa/‘m Pescado Carne/Huevo
Huevo Carne/Pescado

Verdwiras y hortalizas

Fruta/lacteo

Preferentemente fruta

(ocasionalmente un lacteo de recena)

2-3/diav (1 encrudo)

Comidas grasas,
mantequillas, dulces y bolleria.

iIConsumo ocasional'
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