MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 4 5 6 MENU GASTRONOMICO
CREMA VICHY el LENTEJAS C/VERDURAS Kl ARROZ C/TOMATE Keal: ASTURIAS Keal:
Y FILETE DE POLLO EMPANADO CASERO
CTALOMO C/PATATAS . TORTILLA ESPANOLA C/ENSALADA . : .
LACTE/O B ERUTA / b C/ENSALADA - 8% FABADA ASTURIANA &
= gP P LACTEO i prot MERLUZA A LA ASTURIANA P
FESTIVO VICHY PUREE B 5" LENTILS STEW WITH VEGETABLES © TOMATO RICE W e A o
LOIN FILLET WITH CHIPS ZSL'i‘:’): HAM OMELETTE WITH SALAD ZSL';): BREADED CHICKEN WITH SALAD ZSL':;: FRUTA :“L'ii:
DAIRY 20,1 FRUIT 20,8 DAIRY 21,2 18,4
9 . 10 11 12 13
PURE DE VERD =
CHULET AAL /:/ RIF; JKEAAS con B ARROZ A LA MILANESA el SOPA DE COCIDO el ENSALADA DE PASTA el J. PINTAS C/ARROZ INT el
PATATAS T CABALLA C/TOMATE i COCIDO MADRILENO _anc:  POLLO EN SALSA C/MENESTRA  gic. BACAL@/DE';‘;Z m‘)zALUZA e
82 LACTEO = e FRUTA =l LACTEO 2 101 oL
FRUTA g Prot & gProt ¥/ gProt i | gProt FRUTA g Prot
RIOJANA PORK CHOP WITH CHIPS slir: glip: glip: glip: BREADED FISH WITH SALAD glLip:
FRUIT 22 DAIRY 21,5 FRUIT 24 DAIRY 21,8 FRUIT 19
16 17 MENU SOSTENIBLE 18 i} 19 20
ARROZ TRES DELICIAS _— — CODITOS A LA BOLONESA — J. BLANCAS HORTELANAS — ENSALADA CAMPERA —
CARRILADA EN SALSA 685 LENTEJAS ECO CASERAS 713 MERLUZA EN SALSA C/VERDURAS 756  CROQUETAS CASERAS DE JAMON 814 POLLO ASADO C/VERDURAS 660
gHC: gHC: gHC: . gHC: gHC:
C/VERDURAS 8 TORTILLA DE PAVO o FRUTA il c/ El\,lSALADA § = Bis FRUTA 02
FRUTA g Prot C/HUEVO CAMPERO Y g Prot BOLOGNESE PASTA g Prot LACTEO B gProt g Prot
. . : : COUNTRY SALAD :
THREE DELIGHTS RICE 436 ENSALADA 33 HAKE FILLET IN SAUCE WITH 358 BUTTER BEANS STEW 29 ROAST CHICKEN WITH VEG 20,2
MEAT IN SAUCE WITH VEG. glip: |l LACTEO 3 glip: VEGETABLES gliv:  HAM CROQUETES WITH SALAD  slip: ' gLip:
FRUIT 23 B 16,2 FRUIT 207 DAIRY 42 FRUIT 23,8
23 24 25 26 27 DIA DEL CELIACO
LENTEJAS CASERAS ARROZ C/TOMATE
Kcal : Kcal : Kcal : Kcal : Kcal :
MENESTRA REHOGADA SOPA DE COCIDO
BACALAO CON HUEVO Y 736 852 VENTRESCA A LA ANDALUZA 701 ., 641
GUISANTES gHc: HAMBURGUESA CASERA C/PATATAS gHc: C/ENSALADA g HC: COCIDO MADRILENO ghc:  CREMA ZANAHORIAY PUERRO ;¢
FRUTA 92P'r90t LACTEO 4 Sleot / FRUTA glP'fot LACTEO ,ﬁ-* ) 9irot POLLO A LA PLANCHA . Giﬁ)t
LENTILS STEW :g sauTeeD vEGETABLES W TOMATO RICE : NoopLessoup ¢ C/PATATAS %%
352 HOMEMADE BURGER WITH CHIPS 319 40,1 MADRID STYLE STEW 414 FRUTA Sl 32,7
COD WITH EGG AND PEAS gLip: DAIRY glip: BREADED HAKE WITH SALAD  slip: DAIRY glip: = & glip:
20,8 a1 17,5 22,4 S e 24,5
FRUIT FRUIT
30 31
MACARRONES C/CHORIZO _— PATATAS CON MAGRO . 5/ menu ha sido reviszido por dietiftas-rlz’utricionistas lcolegiadas dsl departamento
. ' de nutricién. Para cualquier consulta sobre mend o alérgenos, podrén ponerse en
PALOMETA REBOZADA 7‘L2C TORTILLA DE BONITO GSHZC contacto en el teléfono 607 524 915 o en el email: nutricion@comedoreshlanco.es :I?‘IgIJI;EIAPAg%sE
C/VERDURAS 344 : C/ENSALADA o~ gz : seBE0g g
g , o 8Vasos PRECOCINADO
FRUTA g RIcy LACTEO = G PIot Toos Los meniis van acompaiados de pan Yy agua DEAM‘“: D3
MACARONI WITH CHORIZO 37,8 POTATOES WITH MEAT 345 Debido a la situacién actual del mercado, puede haber variacion en el tipo de h‘#‘*j
BREADED SEABREAM WITH VEG. s&tip:  TUNA OMELETTE WITH SALAD L=

FRUIT

21,5

DAIRY

glip:
22

pescado indicado en el menu, tratando de respetar la familia de procedencia.




La rueda ae los alimentos nos ayuda a lograr una dieta sana y equilibrada.
Se deben distribuir las raciones en desayuno, media maiand, comida, merienda Y
cena.

En caso de 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 gjemplo, un alérgico al huevo
puede sustituir los platos a base de huevo por una carme o pescado magro o por un plato
ae legumbres con cereal.
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Cawnes/Pescados/Huevos

2 4/Semanaw

Cerveales
3-6 raciones/dia
Legumbres

2-3/semana

Frutoy secosy crudoy
3-7/semana
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C/ Centauro, 11

Pol. Ind. Las Cubiertas

28.971 - Grifién — Madrid

Tfno. 91 690 00 33
www.comedoresblanco.es

¢{COMoO planificar las cenas?

(f:rvfwnalo'w de fo&go«faé« gue /m?m%mam(o en el
a«érwwm;,o se aor‘f@wﬁonwwi ln cenao pore no @WM.

Lacteoy no-grasoy

COMEDOR

2 -4/diev
o Verduras/ Guarnic: Patatas/ Pasta-Arroz (mejor SuRrme V.e reliim
ILBRATACL O Hortalizas Arroz/ Maiz sopa) Patatas Hortaliza/
8 vasoy/dic P Ensalada
Pasta-Arroz, Guarnic: V_erdura/ Verdu.ras/ GuATTIC Patatas/
Patatas, Hortaliza/ Hortalizas/ Ao ML
Legumbres Ensalada Ensaladas

4

Fruta/lacteo
Verduwirasy hortalizas

Carne Pescado/ Huevo
8 1%/%& /& Sueno a&éwb Pescado Carne/Huevo
Huevo Carne/Pescado

Preferentemente fruta
(ocasionalmente un lacteo de recena)

2-3/diav (1 enwcrudo)

Comidas grasas,
mantequillas, dulces y bolleria.

iIConsumo ocasional'

EXCELENCIA EMPRESARIAL



