Enero 2021

LUNES MARTES MIERCOLES @ JUEVES VIERNES

Arroz de pescado PLATO EQULIBRADO INFANTIL (3-6 afios)

Energia (Kcal) 599
(PS+CR+ML+SL+AP) >
FIESTA Lentejas con ver duras, Zigtr:gisd(eg)Carbono (g) gg%}
FIESTA FIESTA Cinta delomo ala riojana  A7T%% integral y huevo duro ~ Crasas (g) 1968
con lechuga (H+SL) acompafiado de VI NeRrrS)

ensalada, lechuga Energa (Kcal) 770
. Proteinas (g) 3319
zanahorla, tomate Yy queso Hidratos de Carbono (g) 97,36
fresco (L) Crasas (g) 2529

Fruta de temporada
Fruta de temporada

LUNES MARTES mitrcotes @) jueves VIERNES

Arroz tres del1c1as con PLATO EQULIBRADO Brécoli con patata (SL) Fideua con setas (GL+H) Menestra de verduras | INFANTIL (3-6a705) |

york , guisantes y zanahoria Energia (Kcal) 606

Proteina 2645

(SJ+L) Garbanzos con verduras, Muslitos de pollo en Pescadilla milanesa con Hamburguesa mixta con Hiﬁﬁiﬁgigdféarbono @ 7516

. MIJO y huevo duro (H+SL) pepitoria con lechuga lechuga (PS+GL+H) salsa de verduras (S]) Grasas (g) 2023

Pavo guisado con acompafiado de ensalada,

verduritas lechuga zanahoria, tomate y Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada Energia (Kcal) 779

queso fresco (L) ogu Ero(eirwas (g 3399

idratos de Carbono (g) 96,58

Fruta de temporada Grasas (g) 2600

Fruta de temporada

TODOS NUESTROS MENUS INCLUYEN RACION DE PAN

Claves para tener una

Nos apasiona la cocina saludable y utilizamos . s
0s ap y . PAN INTEGRAL dieta equilibrada B[OQ
alimentos de temporada, cercanos y de origen COMBI CATERING
ecolégico en muchos casos. El pan integral contiene una gran cantidad de fibra l:ﬂﬁ{;:g;:gaa -
Nuestros nutricionistas disefian dietas sanas y mayor cantidad de vitaminas del grupo B y convertido en una variada. No sirve de nada
o v minerales respecto al pan blanco por el uso de necesidad para tener una comer cosas muy sanas, si
equilibradas adaptadas a todas las edades, harinas poco procesadas en su elaboracién que salud de hierro. En COMBI siempre son las mismas.
cuidando al méaximo los menus de las personas que ) das | del del | CATERING, nuestro equipo .
sufren algdn tipo de alergia, intolerancia u otro tipo mantienen todas las partes del grano del cereal. dg nutricionistas disefian - Come de forma regular. Si
; - ’ dietas para que los peques  quieres tener una dieta sana y
de necesidad particular. que asisten a los equilibrada, es fundamental
ENDOSPERMO: ggmsg:fiseisgﬂ:;e;ho los  comer de forma regular y
Nuestro objetivo ademds, es que los los servicios de PROTEINA ¥ comedoges de empresa respetar todas [as comidas.
alimentacion realizados por Combi Catering no sélo SN.-VP.DO hospitales o residencias - Come con moderacién. Es
- - . (ARBOHIDRAT ; i :
proporcionen el aporte nutricional necesario a Ri(o N FIBRA OHIDRATOS ET';gz';lg'et:ﬁ e;au"r:]bragaass- :’uﬁ’“° §°“I‘e" dl? todo
2 - i : 1 r ma llega, muc evitando los alimentos
trave§'de un menu equilibrado y sabroso, sino que PARA ENERATA RS, QRN & 5D industriales y procesados, por
también representen el momento y el espacio para pensamos en los men(s supuesto, y haciendo especial
reforzar habitos alimentarios saludables, para CodeF o celnar &Y hincapié en los alimentos
: : i como podemos lograr que  cercanos y de temporada).
promocionen los .aspectos . convivenciales del 4 EN huestro organismo tenga Pero aunque sea bueno comer
momento de la comida y contribuyan a formar a los ERM todo lo que necesita? En de todo, hay que comer de
comensales sobre los detalles que giran alrededor €L (EREAL INTEGRAL € REPLET® DE Inuesltro blog, te dejamos forma moderada. Nada de
de los alimentos. £L GRANG (oMPLETE NUTRENTES :isefaa;’:f”ﬁg;ggsner s comer hasta explotar.
’ A DIFEREN(IA el s - Bebe agua de forma
En un contexto social cada vez mds consciente de la ﬁwﬁ‘tmﬂﬁ - * &a-‘ abundante. El agua ayuda a
importancia de una buena alimentacién, asi como EN €L (EREAL INTE = desintoxicar el cuerpo, y a
,p L ! X MNINGUNA pE LAS TRES PARTES hidratarlo, ademas de
mas preocupado por la sostenibilidad, el medio $E HA ELIMINADS 3 . ayudarnos en nuestro
ambiente y el entorno social, Combi Catering e metabolismo.

. . www.comerbien.es blo |
quiere aportar su grano de arena hacia un modelo | / g

de alimentacidn sostenible.

Los menUs son programados, revisados y aprobados
por el Departamento de Calidad de COMBI
CATERING - Comer Bien, S, que cuenta con personal
profesional con formacion adecuada y acreditada para
elo




Espaguetis ecologlcos ala Guisantes con jamén y
Napolitana (GL) patata (SL)

Ternera encebollada Palometa al Orio con
lechuga (PS)

Fruta de temporada
Fruta de temporada

LUNES @ MARTES @

Borraja con patata (SL) Judias pintas con verduras
(SL)
Pechuga de pollo con ajo Merluza al horno con
y perejil champifndn y lechuga (PS)
Fruta de temporada Fruta de temporada

TODOS NUESTROS MENUS INCLUYEN RACION DE PAN

S| HAS COMIDO..., DEBES CENAR:

COMIDA CENA
12 PLATO 12 PLATO
Pasta, arroz, legumbres  Verdura, puré de verdura, ensalada

Verduras Sopa, ensalada de pasta, arroz, patata
22 PLATO 22 PLATO
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne o huevo
Huevo Carne o pescado
GUARNICION GUARNICION
Verdura Verdura o patata
Patata Verdura
POSTRE POSTRE
Lacteo Fruta
Fruta Lacteo

Al ser un plato mds limitado para la comida del medio dia, se recomienda
el consumo de huevo en las cenas al menos 10 2 veces por semana

Lentejas con verduras,
arroz integral y huevo duro
(H+SL) acompanado de
ensalada, lechuga
zanahoria, tomate y queso

PLATO EQULIBRADO

Arroz con pollo al curry
acompanado de ensalada
de lechuga, tomate, atin y
huevo duro (PS+H)

fresco (L)

Yogurt (L

MIERCOLES @

Fruta de temporada

Yogur (L)

informacidn nutricional mas completa en
www.comerbien.es

Arroz con costilla

Tortilla francesa con
jamon york y
lechuga (H+SJ)

Fruta de temporada

Menestra de verduras

Canelones de carne con
bechamel (GL+SJ+AP+ML
+CR+H+PS+L)

Enero 2021
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

PLATO EQULIBRADO

Acelga rehogada con [ INFANTIL (562n09) |

Energia (Kcal) 591

Patata (SL) Proteinas (g) 2660
Hidratos de Carbono (g) 7240
Grasas (g) 1943

Pollo asado con ensalada

Energfa (Kcal) 759
Proteinas (g) 3418
Hidratos de Carbono (g) 9303

Fruta de temporada Grasas (g) 4

|NFANT|L (3-6 afios)

Energfa (Kcal) 596
Proteinas (g) 2412
Hidratos de Carbono (g) 7510
FIESTA Grasas (g) 2029
PRIMARIA (7-12 afios)
Energia (Kcal) 766
Proteinas (g) 3099
Hidratos de Carbono (g) 96,50
Grasas (g) 26,07

Informacion contenido de alérgenos declarables
(RD.126/2015) y Reglamento (UE) n® 1169/2011)

=] ROl ]l N

REAL S
CONGLUTEN CRUSTACEOS HUEVOS PESCADO  CACAHUETES SOJA LACTEOS

FC AP MS SS SL AL ML

FRUTOS
SECOS

APIO MOSTAZA SESAMO SULFITOS ~ ALTRAMUZ ~ MOLUSCOS

Antonio Royo, 14. 50014 ZARAGOZA
Tel 976 463 166 / 015 » Fax 976 463 167
ofizar@comerbien.es

Pol La Yesera, sector 8, B-8

39612 PARBAYON DE PIELAGOS (Cantabria)

Tel 942 586 790 » Fax 942 586 953
ofisan@comerbien.es





