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LUNES
02

PURE DE VERDURAS (12)

CTA LOMO EN SALSA C/PATATAS (12)
FRUTAy LECHE (7)

PUREE VEGETABLES

PORK LOIN WITH POTATOES

FRUIT AND MILK

604 Kcal 68 g HC 40 g Prot 16 g Lip

09

ARROZ C/POLLO Y VERDURAS

RAPE ANDALUZA C/ENSALADA (1, 4)
FRUTAy LECHE (7)

RICE WITH CHICKEN AND VEGETABLES RICE
FRIED FISH WITH SALAD

FRUIT AND MILK

855 Kcal 90 g HC 38 g Prot 25 g Lip
16

CREMA DE PUERROS Y CALABAZA (12)
MAZA ASADA C/PATATAS (12)
FRUTAy LECHE (7)

LEEKS AND PUMPKIN CREAM SOUPUP
ROASTED MEAT WITH POTATOES

FRUIT AND MILK

604 Kcal 68 g HC 41 g Prot 16 g Lip

23 MENU SOSTENIBLE

J. BLANCAS ECO HORTELANAS (12)
TORTILLA DE BROCOLI C/H. CAMPERO
C/ENSALADA (3, 12)

FRUTA

587 Kcal 70 g HC 27 g Prot 17 g Lip

MARTES
03

LENTEJAS A LA HORTELANA (1, 12)
SALMON EN SALSA C/ENSALADA (4)
FRUTA

LENTILS WITH VEGETABLES

SALMON IN SAUCE WITH SALAD

FRUIT

525 Kcal 66 g HC 29 g Prot 18 g Lip

10

SOPA DE COCIDO (1, 3)
COCIDO MADRILENO
FRUTA

COOKED SOUP

MADRID STEW

FRUIT

520 Kcal 72 g HC 26 g Prot 11 g Lip
17

GARBANZOS C/VERDURAS (12)
TORTILLA DE CHORIZO
C/ENSALADA (3, 12)

FRUTA

CHICKPEAS WITH VEGETABLES
CHORIZO OMELET WITH SALAD
FRUIT

668 Kcal 74 g HC 28 g Prot 26 g Lip
24 MENU GASTRONOMICO

PAIS VASCO ='-
e

PORRUSALDA (12)
POLLO A LAVASCA
CON VERDURAS
FRUTA'Y LECHE (7)

706 Kcal 69 g HC 35 g Prot 24 g Lip

MIERCOLES
04

ARROZ CON TOMATE

JAMONCITOS ASADOS C/ENSALADA
FRUTA 'y LECHE (7)

RICE WITH TOMATO

ROAST CHICKEN WITH SALAD

FRUIT AND MILK

882 Kcal 87 g HC 35 g Prot 26 g Lip

1

JUDIAS VERDES SALTEADAS (12)
ALBONDIGAS DE POLLO C/PATATA (12)
FRUTAy LECHE (7)

SAUTEED GREEN BEANS

CHICKEN MEATBALLS WITH POTATOES
FRUIT AND MILK

567 Kcal 69 g HC 31 g Prot 20 g Lip
18

GUISANTES CON JAMON

RAGOUT DE POLLO C/PATATAS (12)
FRUTA y LECHE (7)

PEAS WITH HAM

CHICKEN RAGOUT WITH POTATOES
FRUIT AND MILK

718 Kcal 74 g HC 38 g Prot 27 g Lip

25

ARROZ CON VERDURAS
BOQUERONES ANDALUZA C/ENSALADA

Energia expresada en Kcal y macronutrientes en gramos para el rango de edad de 7 - 9 afios

JUEVES

05

FIDEUA DE VERDURAS (1, 3)
VENTRESCA A LA ANDALUZA
C/ ENSALADA (1, 4)

YOGUR (7)

VEGETABLE FIDEUA

FRIED FISH WITH SALAD.
YOGURT

844 Kcal 87 g HC 37 g Prot 23 g Lip

12

J. BLANCAS C/VERDURAS (12)

TORTILLA DE PAVO C/ENSALADA (3, 6, 12)
FRUTA

WHITE BEANS WITH VEGETABLES

TURKEY OMELET WITH SALAD

FRUIT

587 Kcal 70 g HC 29 g Prot 17 g Lip
19

LENTEJAS C/ARROZ INTEG (1, 12)
BACALAO EN SALSA

C/ ENSALADA (4)

FRUTA

LENTILS WITH BROWN RICE

COD IN SAUCE WITH SALAD
FRUIT

575 Kcal 80 g HC 34 g Prot 14 g Lip

26

SOPA DE COCIDO (1, 3)
COCIDO MADRILENO

(1, 4) FRUTA
YOGUR (7) - COOKED SOUP
RICE WITH VEGETABLES MADRID STEW
ANDALUSIAN ANCHOVIES WHITH SALAD. FRUIT

YOGURT

730 Kcal 92 g HC 33 g Prot 24 g Lip

520 Kcal 72 g HC 26 g Prot 11 g Lip
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VIERNES
06

J. PINTAS C/CHORIZO (12)

TORTILLA ESPANOLA C/ENSALADA (3, 12)
FRUTA

PINTO BEANS WITH CHORIZO

SPANISH OMELETTE WITH SALAD

FRUIT

492 Kcal 64 g HC 34 g Prot 23 g Lip

13

PATATAS C/CARNE (12)
ABADEJO EN SALSA DE TOMATE Y
ENSALADA (4)

YOGUR (7)

POTATOES WITH MEAT

FISH WITH TOMATO AND SALAD.
YOGURT

513 Kcal 72 g HC 37 g Prot 16 g Lip
20

MACARRONES INT A LA ITALIANA (1, 3, 6,
10

CR)OQUETAS DE ATUN

C/ENSALADA (1,3,4,7)

YOGUR (7)

INTEGRAL PASTA WITH TOMATO SAUCE

TUNA CROQUETTES WITH SALAD.
YOGURT

874 Kcal 91 g HC 21 g Prot 24 g Lip
27

Para consultas sobre alérgenos, podran ponerse en contacto con el departamento de nutricién en el teléfono 607 524 915 o en el email: nutricion@comedoresblanco.es
Este menu ha sido revisado por Cristina Collado (N° colegiada MAD00218) Tamara Cobo (N° colegiada MAD00088) Diplomadas/Graduadas en Nutricion Humana y Dietética.
Todos los menus van acompafiados de pan (1, 6, 10, 11) y agua.

DECLARACION DE ALERGENOS
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Gluten Crustaceos Huevos Pescado Cacahuete Soja Leche Fr Cascara Apio Mostaza Sésamo Sulfitos Altramuces Moluscos
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Alimentandc scnrisas,
creando futuros

; Cémoe planificar las cenas?

COMEDOR

CASA

PRIMEROS PLATOS
. Guarnic: Patatas/ Arroz/  Pasta-Arroz (mejor sopa) Guarnic: Verdura/
Verduras/Hortalizas Maiz Patatas Hortaliza/ Ensalada
Pasta-Arroz, Patatas, Guarnic: Verdura/ Verduras/ Hortalizas/ Guarnic; Patatas/
Legumbres Hortaliza/ Ensalada Ensaladas Arroz/ Maiz

SEGUNDOS PLATOS

Carne Pescado Huevo Pescado/ Huevo Carne/Huevo Carne/Pescado

Fruta/lacteo

Calle Centauro, 11 Pol. Ind. Las Cubiertas
28971 GRINON

POSTRES

Preferentemente fruta

Telf. 916900033
www.comedoreshlanco.es

Proteinas:
Fuentes de proteinas incluyen carnes
magras, pescado, huevos, legumbres.

Frutas y Verduras:
anlam

Productos licteos o alternativas
Incluye leche, yogur y quesos.

Las pautas nutricionales son generales y pueden variar segln la edad, género,
actividad fisica y condiciones de salud. Es esencial considerar la calidad de los
alimentos y elegir opciones nutritivas. Las recomendaciones pueden diferir segin
las pautas locales, por lo que se aconseja consultarlas para obtener informacion
actualizada y especifica.
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MENU SIN GLUTEN: SE EMPLEA PASTA SIN GLUTEN, MAIZENA Y PAN RALLADO S/G EN REBOZADOS

MENUS PARA ALERGIAS E INTOLERANCIAS 03. MARZO

MENU SIN HUEVO: SE EMPLEA PASTA SIN HUEVO. LOS REBOZADOS SE HACEN SIN HUEVO

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 3 4 5 6 2 3 4 5 6
PURE DE VERDURAS J. BLANCAS C/ VERDURAS ARROZ CON TOMATE CODITOS A LA ITALIANA J. PINTAS C/CHORIZO TORTILLA PURE DE VERDURAS LENTEJAS A LA HORTELANA ARROZ CON TOMATE CODITOS A LA ITALIANA J. PINTAS C/CHORIZO FTE
CTA LOMO EN SALSA SALMON EN SALSA JAMONCITOS ASADOS VENTRESCA A LA ANDALUZA ESPANOLA C/ENSALADA CTA LOMO EN SALSA SALMON EN SALSA JAMONCITOS ASADOS VENTRESCA A LAANDALUZA  POLLO PLANCHA C/ENSALADA
C/PATATAS C/ENSALADA C/ENSALADA C/ ENSALADA FRUTA C/PATATAS C/ENSALADA C/ENSALADA C/ ENSALADA FRUTA
FRUTAy LECHE FRUTA FRUTAy LECHE YOGUR FRUTAy LECHE FRUTA FRUTAy LECHE YOGUR
9 10 1" 12 13 9 10 1 12 13
ARROZ C/POLLO Y VERDURAS SOPA DE COCIDO JUDiAS VERDES SALTEADAS J. BLANCAS C/VERDURAS PATATAS C/CARNE ARROZ C/POLLO Y VERDURAS SOPA DE COCIDO JUDiAS VERDES SALTEADAS J. BLANCAS C/VERDURAS PATATAS C/CARNE
RAPE ANDALUZA C/ENSALADA COCIDO MADRILENO ALBONDIGAS DE POLLO TORTILLA DE PAVO ABADE]JO EN SALSA DE TOMATE | RAPE ANDALUZA C/ENSALADA COCIDO MADRILENO ALBONDIGAS DE POLLO TERNERA EN SALSA ABADE]O EN SALSA DE TOMATE
FRUTAy LECHE FRUTA C/PATATA C/ENSALADA Y ENSALADA FRUTAy LECHE FRUTA C/PATATA C/ENSALADA Y ENSALADA
FRUTAy LECHE FRUTA YOGUR FRUTAy LECHE FRUTA YOGUR
16 17 13 19 20 16 17 18 19 20
CREMA DE PUERROS Y GARBANZOS C/VERDURAS GUISANTES CON JAMON J. PINTAS C/VERDURAS MACARRONES A LA ITALIANA CREMA DE PUERROS Y GARBANZOS C/VERDURAS GUISANTES CON JAMON LENTEJAS C/ARROZ INTEG MACARRONES A LA ITALIANA
CALABAZA TORTILLA DE CHORIZO RAGOUT DE POLLO C/PATATAS BACALAO EN SALSA CROQUETAS DE ATUN CALABAZA HAMBURGUESA DE TERNERA  RAGOUT DE POLLO C/PATATAS BACALAO EN SALSA CROQUETAS DE ATUN
MAZA ASADA C/PATATAS C/ENSALADA FRUTAy LECHE C/ ENSALADA C/ENSALADA MAZA ASADA C/PATATAS C/ENSALADA FRUTAy LECHE C/ ENSALADA C/ENSALADA
FRUTAy LECHE FRUTA FRUTA YOGUR FRUTAy LECHE FRUTA FRUTA YOGUR
MENU E MENO 24 25 26 23 24 25 26
J. BLANCAS ECO HORTELANAS PORRUSALDA ARROZ CON VERDURAS SOPA DE COCIDO J. BLANCAS ECO HORTELANAS PORRUSALDA ARROZ CON VERDURAS SOPA DE COCIDO
TORTILLA DE BROCOLI C/H. POLLO A LA VASCA BOQUERONES ANDALUZA COCIDO MADRILENO TERNERA EN SALSA POLLO A LA VASCA BOQUERONES ANDALUZA COCIDO MADRILENO
CAMPERO CON VERDURAS C/ENSALADA FRUTA C/ENSALADA CON VERDURAS C/ENSALADA FRUTA
C/ENSALADA FRUTAY LECHE YOGUR FRUTA FRUTAY LECHE YOGUR
FRUTA
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MENU SIN LACTOSA: SE COCINA C/LECHE S/LACTOSA. MENU SIN PROT. LECHE: SE SUSTITUYE POR BEBIDA SOJA MENU SIN CERDO
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 3 4 5 6 2 3 4 5 6
PURE DE VERDURAS LENTEJAS A LA HORTELANA ARROZ CON TOMATE FIDEUA DE VERDURAS J. PINTAS C/CHORIZO TORTILLA PURE DE VERDURAS LENTEJAS A LA HORTELANA ARROZ CON TOMATE FIDEUA DE VERDURAS J. PINTAS C/ VERDURAS
CTALOMO EN SALSA SALMON EN SALSA JAMONCITOS ASADOS VENTRESCA A LA ANDALUZA ESPANOLA C/ENSALADA TERNERA EN SALSA C/PATATAS SALMON EN SALSA JAMONCITOS ASADOS VENTRESCA A LA ANDALUZA TORTILLA ESPANOLA
C/PATATAS C/ENSALADA C/ENSALADA C/ ENSALADA FRUTA FRUTAy LECHE C/ENSALADA C/ENSALADA C/ ENSALADA C/ENSALADA
FRUTAy LECHE SL O SOJA FRUTA FRUTAy LECHESL O SOJA YOGUR SL O SOJA FRUTA FRUTAy LECHE YOGUR FRUTA
9 10 1 12 13 9 10 1 12 13
ARROZ C/POLLO Y VERDURAS SOPA DE COCIDO JUDiAS VERDES SALTEADAS J. BLANCAS C/VERDURAS PATATAS C/CARNE ARROZ C/POLLO Y VERDURAS SOPA COCIDO DE POLLO JUDiAS VERDES SALTEADAS J. BLANCAS C/VERDURAS PATATAS C/VERDURAS
RAPE ANDALUZA C/ENSALADA COCIDO MADRILENO ALBONDIGAS DE POLLO TORTILLA DE PAVO ABADEJO EN SALSA DE TOMATE | RAPE ANDALUZA C/ENSALADA COCIDO DE POLLO ALBONDIGAS DE POLLO TORTILLA DE PAVO ABADE]O EN SALSA DE TOMATE
FRUTAy LECHE SL O SOJA FRUTA C/PATATA C/ENSALADA Y ENSALADA FRUTAy LECHE FRUTA C/PATATA C/ENSALADA Y ENSALADA
FRUTAy LECHE SL O SOJA FRUTA YOGUR SL O SOJA FRUTAy LECHE FRUTA YOGUR
16 17 18 19 20 16 17 12 19 20
CREMA DE PUERROS Y GARBANZOS C/VERDURAS GUISANTES CON JAMON LENTEJAS C/ARROZ INTEG MACARRONES INT A LA CREMA DE PUERROS Y GARBANZOS C/VERDURAS GUISANTES REHOGADOS LENTEJAS C/ARROZ INTEG MACARRONES INT A LA
CALABAZA TORTILLA DE CHORIZO RAGOUT DE POLLO C/PATATAS BACALAO EN SALSA ITALIANA CALABAZA TORTILLA DE PATATAS RAGOUT DE POLLO C/PATATAS BACALAO EN SALSA ITALIANA
MAZA ASADA C/PATATAS C/ENSALADA FRUTAy LECHE SL O SOJA C/ ENSALADA CROQUETAS DE ATUN O LOMO FTE POLLO PLANCHA C/ENSALADA FRUTAy LECHE C/ ENSALADA CROQUETAS DE ATUN
FRUTAy LECHE SL O SOJA FRUTA FRUTA SALSA C/ENSALADA C/PATATAS FRUTA FRUTA C/ENSALADA
YOGUR SL O SOJA FRUTAy LECHE YOGUR
23 24 25 26 23 24 25 26
J. BLANCAS ECO HORTELANAS PORRUSALDA ARROZ CON VERDURAS SOPA DE COCIDO J. BLANCAS ECO HORTELANAS PORRUSALDA ARROZ CON VERDURAS SOPA COCIDO DE POLLO
TORTILLA DE BROCOLI C/H. POLLO A LA VASCA BOQUERONES ANDALUZA COCIDO MADRILENO TORTILLA DE BROCOLI C/H. POLLO A LA VASCA BOQUERONES ANDALUZA COCIDO DE POLLO
CAMPERO CON VERDURAS C/ENSALADA FRUTA CAMPERO CON VERDURAS C/ENSALADA FRUTA
C/ENSALADA FRUTA Y LECHE SL O SOJA YOGUR SL O SOJA C/ENSALADA FRUTA Y LECHE YOGUR
FRUTA FRUTA
30 31
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Para consultas sobre alérgenos, podran ponerse en contacto con el departamento de nutricién en el teléfono 607 524 915 o en el email:

nutricion@comedoresblanco.es

en Nutricién Humana y Dietética.

Este menu ha sido revisado por Cristina Collado (N2 colegiada MAD00218) Tamara Cobo (N2 MADO00088), Dij
Debido a la situacion actual del mercado, este menu esta sujeto a cambios, tratando de respetar la familia de procedencia. To dos los ments van acompaiiados de pany agua.
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MENUS PARA ALERGIAS E INTOLERANCIAS 03.MARZO
MENU SIN LEGUMBRES: INCLUIDO JUDIAS VERDES, GUISANTES Y SOJA

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 3 4 5 6
PURE DE VERDURAS PATATAS C/ VERDURAS ARROZ CON TOMATE CODITOS A LA ITALIANA SOPA MENUDILLOS
CTA LOMO EN SALSA SALMON EN SALSA JAMONCITOS ASADOS VENTRESCA A LA ANDALUZA TORTILLA ESPANOLA
C/PATATAS C/ENSALADA C/ENSALADA C/ ENSALADA C/ENSALADA
FRUTAy LECHE FRUTA FRUTAy LECHE YOGUR FRUTA
9 10 1" 12 3
ARROZ C/POLLO Y VERDURAS SOPA DE AVE CREMA CALABACIN SOPA DE PICADILLO PATATAS C/CARNE
RAPE ANDALUZA ESTOF.POLLO Y TERNERA ~ ALBONDIGAS DE TERNERA TORTILLA DE PATATA ABADEJO EN SALSA DE
C/ENSALADA FRUTA C/PATATA C/ENSALADA TOMATE Y ENSALADA
FRUTAy LECHE FRUTAy LECHE FRUTA YOGUR
16 17 13 19 20
CREMA DE PUERROS Y ARROZ C/VERDURAS PURE DE VERDURAS SOPA DE AVE MACARRONES A LA
CALABAZA TORTILLA DE CHORIZO RAGOUT DE POLLO BACALAO EN SALSA ITALIANA
MAZA ASADA C/PATATAS C/ENSALADA C/PATATAS C/ ENSALADA CROQUETAS DE ATUN
FRUTAy LECHE FRUTA FRUTAy LECHE FRUTA C/ENSALADA
23 24 25 26
CREMA DE CALABAZA PORRUSALDA ARROZ CON VERDURAS SOPA DE AVE
TORTILLA DE BROCOLI C/H. POLLO A LA VASCA BOQUERONES ANDALUZA  ESTOF.POLLO Y TERNERA
CAMPERO CON VERDURAS C/ENSALADA FRUTA
C/ENSALADA FRUTAY LECHE YOGUR
FRUTA
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SIN PESCADO NI MARISCO: EN ALERGIA SOLO A MARISCO NO SE RETIRA PESC

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 3 4 5 6
PURE DE VERDURAS LENTEJAS A LA HORTELANA ARROZ CON TOMATE FIDEUA DE VERDURAS J. PINTAS C/CHORIZO
CTA LOMO EN SALSA LACON PLANCHA JAMONCITOS ASADOS HAMBURGUESA DE TERNERA TORTILLA ESPANOLA
C/PATATAS C/ENSALADA C/ENSALADA C/ ENSALADA C/ENSALADA
FRUTAy LECHE FRUTA FRUTAy LECHE YOGUR FRUTA
9 10 1" 12 3
ARROZ C/POLLO Y VERDURAS SOPA DE COCIDO JUDIAS VERDES SALTEADAS . BLANCAS C/VERDURAS PATATAS C/CARNE
LOMO SALSA C/ENSALADA COCIDO MADRILENO ALBONDIGAS DE POLLO TORTILLA DE PAVO RAGOUT DE POLLO SALSA
FRUTAy LECHE FRUTA C/PATATA C/ENSALADA CON PIMI'Y ENSALADA
FRUTAy LECHE FRUTA YOGUR
16 17 13 19 20
CREMA DE PUERROS Y GARBANZOS C/VERDURAS GUISANTES CON JAMON LENTEJAS C/ARROZ INTEG MACARRONES INT A LA
CALABAZA TORTILLA DE CHORIZO RAGOUT DE POLLO LACON PLANCHA ITALIANA
MAZA ASADA C/PATATAS C/ENSALADA C/PATATAS C/ ENSALADA CROQUETAS DE POLLO
FRUTAy LECHE FRUTA FRUTAy LECHE FRUTA C/ENSALADA
YOGUR
23 24 25 26
J. BLANCAS ECO PORRUSALDA ARROZ CON VERDURAS SOPA DE COCIDO
HORTELANAS POLLO A LA VASCA LOMO SALSA C/ENSALADA COCIDO MADRILENO
TORTILLA DE BROCOLI C/H. CON VERDURAS YOGUR FRUTA
CAMPERO FRUTAY LECHE
C/ENSALADA
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Para consultas sobre alérgenos, podran ponerse en contacto con el departamento de nutricién en el teléfono 607 524 915 o en el email: nutricion@comedoresblanco.es
Este menu ha sido revisado por Cristina Collado (N2 colegiada MAD00218) Tamara Cobo (N2 colegiada MAD00088), Diplomadas/Graduadas en Nutricion Humana y Dietética.
Debido a la situacion actual del mercado, este menu esta sujeto a cambios, tratando de respetar la familia de procedencia. To dos los menus van acompafiados de pan y agua.



