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< Blanco

www.comedoresblanco.es

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 3 4 5 6
ARROZ C/TOMATE . . . . BLANCA HORIZ . PATATA ATUN . .
CTA L(O)Mcé E?\l SALSA o PURE DE VERDURAS o j TORTII(.:LAS :S/:AN(I)OLAO o FTE CERDO I-S\ EA{\ RIgJANA o MACARR. INT. C/VERDURAS (&
C/PATATAS gHC: POLLO PLANCHA C/PATATAS gHC: C/ENSALADA gHC: C/ENSALADA gHC: RAPE ANDALUZA C/ENSALADA gHC:
98,5 FRUTA 79,4 66,9 66,7 YOGUR 97,4
FRUTA Y LECHE & Prot: VEGETABLES PUREE g Prot: FRUTA g Prot: FRUTA Y LECHE g Prot: INT PASTA WITH VEGETABLES g Prot:
TOMATO RICE 3 CHICKEN WITH CHIPS 425 BEANS STEW WITH CHORIZO 33 STEWED POTATOES WITH TUNA 326 FISH WITH SALAD 386
PORK LOIN IN SAUCE WITH CHIPS glip: FRUIT glip: SPANISH OMELETTE WITH VEGETABLES ~ &Lip: RIOJA STYLE PORK WITH SALAD glip: VOGHURT " glip:
FRUIT AND MILK G2 e FRUIT il >* FRUIT AND MILK v =
9 10 11 12 FESTIVO 13 NO LECTIVO
JUDIAS VERDES REHOGADAS <! ESPIRALES NAPOLITANA feal SOPA DE COCIDO el
MAGRO C/PATATAS e VENTR. :;"/‘\EI':;‘;Z:R?\LSHORNO e COCIDO MADRILERNO e
FRUTAY LECHE 63,2 86,3 FRUTA 91,3
g ) 0 FESTIVO
SAUTEED FRENCH BEANS gProt: FRUTA Y LECHE gProt NOODLE SOUP gProt: NO LECTIVO
MEAT IN SAUCE WITH CHIPS A8 PASTA WITH TOMATO SAUCE o MADRID STYLE STEW $27
ERUIT AND MILK glip: FISH FILLET WITH VEGETABLES glip: FRUIT glip:
24 FRUIT AND MILK L8 Ll B°
16 17 18 MENU SOSTENIBLE 19 20
Keal - J.PINTAS C/CHORIZO Keal : . Keal: MACARRONES CON TOMATE Keal GARBANZOS C/VERDURAS el
ARROZ MILANESA 659 TORTILLA DE BROCOLI 696 ngﬁizszglg:zi;zcgon 614 CROQUETAS DE JAMON 670 SALMON EN SALSA C/CALAB.Y s
MERLUZA ANDALUZA C/ENSALADA gHC: C/ENSALADA gHC: gHC: C/ENSALADA gHC: ZANAHORIA gHC:
FRUTA Y LECHE 94,7 FRUTA 85,5 PATATAS 65,3 YOGUR 85,8 FRUTA 80
MILANESE RICE 3 A g Prot: FRUTA Y LECHE g Prot: g Prot: g Prot
HAKE FILLET WITH SALAD 39 BUTTER BEANS STEW 31,5 ) 32,8 PASTA WITH TOMATO SAUCE 296 CHICKPEAS STEW WITH VEGETABLES 44
FRUIT AND MILK 52“;) BROCCOLI OMELETTE WITH SALAD ;UP: ‘f izuf HAM CROQUETES WITH SALAD. g:‘; SALMON IN SAUCE WITH VEGET. fSL';’
g FRUIT : Sils 2 YOGHURT B FRUIT b
23 24 25 26 MENU GASTRONOMICO 27
. - . MENESTRA REHOGADA . . .
LENTEJAS C/ARROZ INTEGRAL K@l CODITOS A LA BOLONESA e; Keal: COMUNIDAD DE MADRID Keal : PATATAS MARINERAS Keal :
649 635 CARRILLADA DE CERDO CON 630 642 616
TORTILLA PAVO C/ENSALADA gHC: MERLUZA REBOZADA C/ENSALADA gHC: PATATAS gHC: gHC: POLLO AL HORNO C/ENSALADA gHC:
FRUTA 669 FRUTA Y LECHE 906 FRUTA Y LECHE 77,7 SOPA DE COCIDO 796 YOGUR 59,2
LENTILS STEW g:"’“ PASTA WITH TOMATO SAUCE g;’lﬂ’“ SAUTEED VEGETABLES gsf’ft: COCIDO MADRILENO g:;oﬂ POTATOES STEW g;’;‘m
TURKEY OMELETTE WITH SALAD . HAKE FILLET WITH SALAD - - FRUTA . CHICKEN WITH SALAD -
glip: glip: MEAT IN SAUCE WITH CHIPS glip: glip: = glip:
FRUIT 25,2 FRUIT AND MILK 13,6 FRUIT AND MILK il 16° PRl 163 YOGHURT T 289
Para consultas sobre alérgenos, podrén ponerse en contacto con el departamento de nutricién en el teléfono 607 524 NO UTILIZAMOS
PAELLA VERDURAS Kcal : LO Kcal: 915 o en el email: nutricion@comedoresblanco.es PRECOCINADOS
VENTRESCA EN SALSAVERDE . CREMA DE CALABAZA e s,
FRUTA Y LECHE 79,4 HAMBU RGUESA DE POLLO 88,3 Todos los ments van acompaiiados de pan y agua }Q.
VEGETABLES RICE ingm: C/PATATAS §6Pr80t: Debido a la situacién actual del mercado, puede haber variacién en el tipo de pescado indicado en el mend, tratando de
FISH IN GREEN SAUCE . L’ip . FRUTA . L'ip . respetar la familia de procedencia. SE COCINA CON ACEITE
FRUIT AND MILK 17,6 8,3 PAN INTEGRAL UNA VEZ A LA SEMANA DE OLIVA




La rueda ae los alimentos nos ayuaa a lograr una dieta sana y equilibrada.
St deben distribuiy las raciones en desayuno, media maiana, comida, merienaa Y
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cendag.
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C/ Centauro, 11

Pol. Ind. Las Cubiertas

28.971 — Grifion — Madrid

Tfno. 91 69000 33
www.comedoresblanco.es

B CAso de padecer Alguna Alergia alimentaria, wos permite identificar otros
alivmentos del mismo grupo por los que debe sustituirse aquel que no se puede ingerir,
Sienpre procurandp que Sea en S forma mas magra, por ejemplo, wn alévgico al huevo

Puede sustituir Los platos a base de huevo por una came o pescado magro o por un plato
ae legumbres con cereal.

siio E’\I)

\l
oo
N Aceite de oliva
AN Y é\b\z’o 2-4 cucharadas/dia
f‘
.,
Q,p Caunes/Pescados/Huevos

2 -4/Semanav

Cereales
3-6 raciones/dia

Legumbres

2-3/semana

¢COMO planificar las cenas?

&VWW de &)4«9@07304« 7440 Aay_m%ma’a‘o A
aéwm/;,o se wr‘%&omlonmé’ ln ceno pare 1o ¢M«>&.

Frutoy secos ciudoy
3-7/semana

Lacteos no-grasos

COMEDOR CASA
2 -4/diov
-~ Verduras/ Guarnic: Patatas/ Pasta-Arroz (mejor SuEmic: V.e i
JERATACION Hortalizas Arroz/ Maiz sopa) Patatas Hesaliml
8 vasoy/dicw P Ensalada
Pasta-Arroz, Guarnic: V.erdura/ Verdu.ras/ GuaTiC Patatas/
Patatas, Hortaliza/ Hortalizas/ Arroz/ Maiz
Legumbres Ensalada Ensaladas

7

Verduras y hovtalizas
2-3/diev (1 envciudo)

Comidas grasas,
mantequillas, dulces y bolleria.

iIConsumo ocasional'

......

Carne

Fruta/lacteo

Pescado/ Huevo
8 ﬁlﬂ/‘a& /& Sueno aﬂ'a/‘/b Pescado Carne/Huevo
Huevo Carne/Pescado

Preferentemente fruta

(ocasionalmente un lacteo de recena)

EXCELENCIA EMPRESARIAL



