E N E RO MENU BASAL

Tipo de meni:

Tipo de centro: HUESCA IN-SITU
JUEVES VIERNES
KCAL PROT HC G KCAL PROT HC G KCAL PROT HC G KCAL PROT HC G KCAL PROT HC G
o254 494z sa13 19 8287 2622 6743 4665 81576 4212 10411 2513
9 Enero (S5) 10 Enero (S5) 11 Enero (S5) 12 Enero (S5) 13 Enero (S5)
Arroz con verduras . " Alubias pintas con Espaguetis a la bolognesa i
Coliflor al ajillo P Acelgas con patata paguetis g Energfa (keal) 783602
verduras (SL) con soja (GL+H+SJ) Proteinas (g) 34,884
Huevos revueltos con Hidratos de carbono (g) 82,586
. . L . . , Grasas (g) 33,696
jamén york (H+SJ) Albéndigas con guisantes Pechuga de pollo Lomo a la riojana (SL) Abadejo a la vizcaina (PS)
fa (keal S
Lechuga y salsa de tomate (SJ) empanada (GL+H) Lechuga Lechuga Energia (kcal) 626,914
Proteinas (g) 27,9072
idratos de carb S
Fruta de temporada Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada 2' 'am(s )ecar ono (&) zi 222:
rasas (g )
e sen wms sess mest s s G 70N W S NI S B WG B 7B B3 By 4T
16 Enero (S6) 17 Enero (S6) 18 Enero (S6) 19 Enero (S6) 20 Enero (S6)
Arroz con pescado Macarrones con verduras Puré de patata v brécoli Crema / salteado de Lentejas con arroz y
u 1 Ei ia (keal 767,106
(PS+CR+ML+SL+AP) (GL+H) P v verduras verduras (SL) P:::':a(s :)) 30296
Hidratos de carbono (g) 91,52
Salchichas con tomate Merluza en salsa verde Canelones de carne con Pechuga de pollo X Grasas (g) 29,872
Tortilla francesa (H) »
(su (PS) bechamel (GL+PS+L empanada (GL+H)
Trazas ML+CR+H+SJ+AP) Energia (kcal) 613,685
Lechuga Lechuga Lechuga Proteinas (g) 24,2368
Hidratos de carbono (g) 73,216
Fruta de temporada Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Grasas (g) 23,8976

ME DEL MES: SOJA ESPACIO BLOG/ PRENSA
Nos apasiona la cocina saludable y utilizamos alimentos de [, . = Blog
temporada, cercanos y de origen ecoldgico en muchos casos. ™ . é&ww’m COMBI CATERING
" UGN pond u A partir de los seis meses
bebé? empieza la alimentacién

complementaria. Muchos de
los alimentos de la dieta
vegana o vegetariana van a ser

Nuestros nutricionistas disefian dietas sanas y
equilibradas adaptadas a todas las edades, cuidando

al maximo los mendus de las personas que sufren ) ] Los lactantes pueden tomar muy parecidos a los de bebés
algun tipo de alergia, intolerancia u otro tipo de De ser una legumbre exotica, conocida solo por el R EEna con dietas convencionales:
necesidad particular. vegetarianos, la soja ha pasado a erigirse en un alimento de partirde protefna de sojao frutas, verduras y cereales son
NuEsie abiiaive aremds. cs e los les sarvides de prestigio. Los brotes y la leche de soja se encuentran hoy en i arr’?'z? 2 e s |°§ mismos, 1/ GO fuente de
X i J . » €59 X R ) todos los supermercados y las grandes marcas presentan que st a"mef‘tc’s ESUESEL
alimentacion realizados por Combi Catering no sélo continuamente productos que la incluyen, desde yogures a ) o proteinas, los bebés veganos
proporcionen el aporte nutricional necesario a través galletas y panes. B[l EIED S (hliEes tienen las legumbres, los
d i ilibrad b i bié meses de vida, lo Unico que frutos secos y las semillas.
e un menu equilibraao y sabroso, s!no que también P s @ s pepulErEke y ol ek aye cislm s los bebes_pueden tomar es $Cémo se preparan las )
representen el momento y el espacio para reforzar propiedades sigue siendo poco conocida y despertando I(_eche. pollocales qu?bl legumbres para los be'bes?
hébitos alimentarios saludables, promocionen los algunos recelos. ¢Realmente es una fuente de proteinas i i i s Pues en forma de pure,
4 N tomen leche de la madre. iturad f
+ q il kel to de id alternativa a la carne? Cuando esto no es posibl triturado, o en forma, por
ESDEE O.S CEIMTRIENEENES el MESTENIS €S 5 CelmlieE) 7 La clara de huevo y la proteina de leche poseen la maxima | uafn gl_esto nz_e.s po|5| S eJem;?Io, de humus que es
contribuyan a formar a los comensales sobre los calidad bioldgica, que se expresa con una tasa de 1. La as familias t:a ICI(.:I'!Wa s 0 blanditoy lo pueden tomar
detalles que giran alrededor de los alimentos. calidad bioldgica de las habas de soja es de 0,91, casi igual a <f:?nver|1C|oEa es;tlllzahn udna bien, o en forma de
. . . la de la ternera (0,92). Otras legumbres tienen una calidad ormula a base de leche de hamburguesas o croquetas.
En un contexto social cada vez mas consciente de la e g gy vaca. Para las familias Los frutos secos y las semillas
importancia de una buena alimentacién, asi como La soja no es solo la legumbre mas rica en proteinas (37% de :/eghanas que quieren un: también se ofrecen molidos o
mas preocupado por la sostenibilidad, el medio sU peso en seco) sino que estas son también las que ec e‘quel no provenga de <0 forma de crema, por
bi | ial bi . . presentan la proporcién de aminoacidos mas ;m anllrna;] ex;]sten va d ejemplo crema de almendras
ambiente y el entorno social, Combi Catering quiere equilibrada, con un coeficiente de asimilacién muy similar al ormu’ asdec ?S a zartlr € untada en una rfabanadlta de
aportar su grano de arena hacia un modelo de de las proteinas de la carne y la ventaja de que no se (IR CREEIR @R ENReR, ( pan nueces molidas mezcladas
o SOLO las vendidas en con la papilla
alimentacion sostenible. acompaiian de las grasas saturadas y el colesterol de esta. [FETIED

www.comerbien.es/k

o Los menus son programados, revisados y aprobados por el Departamento de
f“\ Calidad de COMBI CATERING - Comer Bien, S.L., que cuenta con personal
L= profesional con formacion adecuada y acreditada para ello.
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Tipo de men:

MENU BASAL

LUNES

KCAL PROT HC

23 Enero (S1)

Tipo de centro: HUESCA IN-SITU
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
KCAL  PROT  HC KCAL  PROT  HC KCAL  PROT  HC KCAL  PROT  HC

G

25 Enero (S1)

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

24 Enero (S1) 26 Enero (S1)

Espaguetis con tomate
(GL+H)

Crema de zanahoria 'y
calabaza

Huevos duros en salsa
aurora (H+L)

San jacobo (GL+SJ+L
Trazas ML+CR+H+PS+AP)

Lechuga
Fruta de temporada

Lechuga
Fruta de temporada

30 Enero (S2) 31 Enero (S2)

Menestra de verduras Arroz egipcio (GL+H)
Muslitos de pollo al
chilindrén Croquetas de bacalao

(GL+ML+CR+H+PS+SJ+L)
Lechuga

Fruta de temporada

Fruta de temporada

EBES CENA
COMIDA CENA
18 PLATO 1 PI.:K_Tﬂ §
Pasta, arroz, legumbres | Verdurs, puré de verdira, ensalada
Verduras Sopa, ensalzda de pasta, arroz, patata
2'_ FLATO ar F_LA‘ID
Carne Pescado o huevo
Pescado Carmne o huevo
GUARNICIGN =)
Verdura Verdura o patata
Patata Werdura
POSTRE POSTRE
Lécteo Fruta
Fruta Lacten

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

27 Enero (S1)

INFANTILI (9- 13 afios)

Alubias blancas con

Arroz con tomate Judias verdes con patata Energia (kcal) 730,318
verduras (SL) -
Proteinas (g) 28,454
SaIchichas frescas a| Hidratos de carbono (g) 84,106
Merluza en salsa verde Grasas (g) 29,674
Pollo asado horno con tomate y .
o (PS)
plmlentos (SL) Energia (kcal) 584,254
Lechuga Proteinas (g) 22,7632
Yogurt (L) Fruta de temporada Fruta de temporada Hidratos de carbono (g) 67,2848
Grasas (g) 23,7392

ANALISIS NUTRICIONAL MEDIO

INFANTILI (9- 13 afios)

Energia (kcal) 739,085
Proteinas (g) 28,255
Hidratos de carbono (g) 92,365
\ \ Grasas (g) 28,045
¥ //
%g Edith Rubio Matiz Energia (kcal) 591,268
% l Dietista-Nutricionist: Proteinas (g) 22,604
L] ‘ N® Col. ARADO3SS5 Hidratos de carbono (g) 73,892
Grasas (g) 22,436
Informacion contenido de alérgenos declarables
(R.D.126/2015) y Reglamento (UE) n® 1168/2011)
O 00
= cr H Ps cc s L
cgiunm CRUSTACEDS  HUEVOS PESCADD CACAHUETES  S0UA LACTEDS
. B
3 FC AP M5 55 5L
3] FRUTOS  APID MOSTAZA  SESAMD  SULAITOS  ALTRAMUZ  MOLUSCOS

Artonio Royo, 14 50014 ZARAGOZA
Tel 976 463 166 / 015 « Fax 976 463 167

ofizar@comerbienes

Fol La Yesera, sector 8, B8

29612 PARBAYON DE PIELAGOS (Cantabnia)
Tel 942 586 790 » Fax 942 586 953
ofisan@omerblenes

@

TODOS NUESTROS MENUS INCLUYEN RACION DE PAN y UN DIiA A LA SEMANA PAN INTEGRAL

Informacién nutricional méas completa en:
www.comerbien.es



