DICIEMBRE {2 |

Tipo de meni:

MENU BASAL

Tipo de centro: HUESCA IN-SITU
JUEVES VIERNES
KCAL PROT HC G KCAL PROT HC G
_ ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO
1Dic  (S1) 2Dic (51)

Menestra de verduras

Pollo asado
Lechuga

Fruta de temporada

INFANTILI (7- 12 afios)

Alubias pintas con Energia (kcal) 618,905
verduras (SL) Proteinas (g) 39,76
Hidratos de carbono (g) 67,375

Merluza en salsa verde Grasas (g) 20,875
(PS)

Energia (kcal) 495,124

Proteinas (g) 31,808

Fruta de temporada Hidratos de carbono (g) 53,9
Grasas (g) 16,7

5Dic  (S2) 6Dic  (S2)

FIESTA FIESTA

Nos apasiona la cocina saludable y utilizamos alimentos de
temporada, cercanos y de origen ecoldgico en muchos casos.

Nuestros nutricionistas disefian dietas sanas y
equilibradas adaptadas a todas las edades, cuidando
al maximo los mendus de las personas que sufren
algun tipo de alergia, intolerancia u otro tipo de
necesidad particular.

Nuestro objetivo ademds, es que los los servicios de
alimentacidn realizados por Combi Catering no sélo
proporcionen el aporte nutricional necesario a través
de un menu equilibrado y sabroso, sino que también
representen el momento y el espacio para reforzar
hdbitos alimentarios saludables, promocionen los
aspectos convivenciales del momento de la comida y
contribuyan a formar a los comensales sobre los
detalles que giran alrededor de los alimentos.

En un contexto social cada vez mds consciente de la
importancia de una buena alimentacion, asi como
mas preocupado por la sostenibilidad, el medio
ambiente y el entorno social, Combi Catering quiere
aportar su grano de arena hacia un modelo de
alimentacion sostenible.

(s2) 8 Dic

Lentejas con arrozy

verduras (SL) FIESTA

Tortilla de patata (H)

Lechuga

Fruta de temporada

BENEFICIOS SECRETOS DEL KIWI

¢Sabias que su nombre tiene relacién con un péjaro
australiano? Pues si, a este pequefio y delicioso fruto se le
denomind kiwi debido a su parecido con el pdjaro
homénimo (cuyo nombre cientifico es Apteryx), muy
popular en Oceania y simbolo emblematico de Nueva
Zelanda.

Los expertos indican que el kiwi es “rico en vitamina C (mas
en variedad amarillo) y fuente de félico” y también es una
buena fuente de fibra. De hecho, muchas personas que
sufren de estrefiimiento lo consumen con frecuencia por
este motivo.

En el caso de la vitamina C, cuenta con 98 miligramos por
cada 100 gramos de fruta. Esto indica que posee mas
cantidad que las naranjas y los limones; de hecho, es casi el
doble. Este valor solo es superado por las guayabas y las
grosellas. Una pieza de kiwi nos aporta mas del 80 % del
requeri diario de vi C. Por otra parte, esta
fruta es una buena fuente de antioxidantes.

Los men(s son programados, revisados y aprobados por el Departamento de
Calidad de COMBI CATERING - Comer Bien, S.L., que cuenta con personal
profesional con formacién adecuada y acreditada para ello.

9Dic  (S2)

INFANTILI (7- 12 afios)

Espaguetis con tomate Energia (kcal) 828,135
(GL+H) Proteinas (g) 29,465

Hidratos de carbono (g) 91,265

Grasas (g) 37,935

Lomo en salsa de
INFANTILI (3 - 6 afios)

pimientos )
Energia (kcal) 662,508
Proteinas (g) 23,572
Hidratos de carbono (g) 73,012
Grasas (g) 30,348
Yogurt (L)

ESPACIO BLOG/ PRENSA

Blog
COMBI CATERING

1. No empieces la navidad antes de tiempo, ni la alargues mas
de lo normal.

No abandones la rutina.

No abandones la actividad fisica.

Empieza a saciarte con las verduras o frutas.
No abuses de las proteinas.

Limita los alimentos caldricos

No comas de mas.

Bebe agua y olvidate de los mitos.

Mastica bien y controla los tiempos.

10. No hay milagros para adelgazar!

B

O N

Solemos ganar 1/2 kg durante esta fechas. Aunque nuestros
propdsitos de afio nuevo son de poder bajarlos durante los
préximos mese, el porcentaje de sobrepeso en Espafia
incrementa cada afio.

"Mantener tu peso durante las navidades es posible, pero no
con sacrificios de ultima hora para compesar los excesos"

www.comerbien.es/k



MENU BASAL

Tipo de meni:

Tipo de centro: HUESCA IN-SITU
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
KCAL  PROT  HC KCAL  PROT  HC G KCAL  PROT  HC G KCAL  PROT  HC KCAL  PROT  HC
12 Dic ($3) 13 Dic (S3) 14 Dic ($3) 15 Dic  (S3) 16 Dic  ($3)

Sopa de fideos (GL+ H) Espinacas salteadas con Alubias blancas con Sopa de arroz con

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

Brécoli con patata Energia (kcal) 732,492
patata y cebolla verduras zanahoria Proteinas (g) 32178
Hidratos de carbono (g) 76,156
Canelones de carne con Abadejo en salsa de i ) |
bechamel (GL+SJ+AP puerros (PS+SL) Tortilla francesa (H) A ojnarldgi?\:?)((;?)s a Pollo asado Energia (ka” — 585,990
Trazas ML+CR+H+PS)
Proteinas (g) 25,7424
LeChUga Lechuga Lechuga Hidratos de carbono (g) 60,9248
Grasas (g) 23,6704
Fruta de temporada Fruta de temporada Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada

76459 1781 1043 2987 66039 2369 7606 2888 £I187 3156 9879 24
19 Dic  (S4) 20 Dic  (S4) 21 Dic (S4) 22 Dic  (54)

Arroz con tomate Judias verdes con patata  Espaguetis con verduras

COMIDA ESPECIAL: Energia (keal) 747,893

(G |.+H) Proteinas (g) 24,3533

VACACIONES NAVIDAD Hidratos de carbono (g) 93,05

Huevos en salsa aurora Hamburguesa mixta en Lomo de cerdo ALITAS DE POLLO A
(H+L) salsa de verduras (L+SL) LA BARBACOA CON ]

encebollado PATATAS FRITAS Energia (kcal) 598,315

Proteinas (g) 19,4827

Lechuga Lechuga Hidratos de carbono (g) 74,44

Grasas (g) 24,2373

Fruta de temporada

Fruta de temporada Flan de vainilla (L)

Fruta de temporada

\
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: ; &g Edith Rubio Matiz
‘ Dietista-Nutricionista
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COMIDA CENA

19 PLATO 18 PLATO

Pasta, arroz, legurmiores. Verdura,puré de verdura, nsalada Informacion contenido de alérgenos declarables
L SR e dE el Y Eelel (RD. 126/2015) y Reglamento {08 re 1160/2011)
2¢ FLATO 27 PLATO

Carne. Pescadn o huave

Pescado Carmne o huevo
BUARMICION GUARMCIGN

Verdura Verdura o patata nouﬂurm cnus'r&ms HUEVOS  PESCADD  CACAHUETES

Patata Werdura
— @mm g=1-1"
Lécteo Fruta

Fruta Lacteo

PIO MOSTAZA sésnun SULFITOS  ALTRAMUZ  MOLUSCOS

Al ser um plato mmas Sritodo pars ia comida del medio di se recarmienda
el consumo o2 hueva en las cenas al mencs | o 2 veces por semang

Antonio Royo, 14 50014 ZARAGOZA
Tel 976 463 166 ( 015 » Fax 976 463 167

TODOS NUESTROS MENUS INCLUYEN RACION DE PAN y UN DiA A LA SEMANA PAN INTEGRAL i
ofizargromerbien es

Informaciéon nutricional mas completa en:

www.comerbien.es

Fol La Yesera, sector 8,B-8

39612 PARBAYON DE PIELAGODS (Cantabiia)
Tel 942 586 790 » Fax 942 586 953
ofisan@comerbienes

@



