MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE () Comertel
| MES: Octubre 2023 [

Lunes Martes Miércoles Jueves

3 Ensalada completa (lechuga, 4 5_.
Arroz cocido (eco) con salsa de zanahoria, tomate, aceitunas, Crema de hortalizas eco. (patata, Fideua a la hortelana (eco.)

mentacién colectiva

2

. labaci horia. iudi (tomate, pimiento, cebolla, PptaJe de garrt])ar]zos Cfnt
tomate Coditos | ma)1zc)On aisa de cala ac1rzi, zznq orlta,)Ju 1a zanahoria, guisantes) espmacasézzl;\lna orla,)pa ata,
. oditos (eco. verde, guisante : cebolla, arroz
Tortlll:é\ Of;?;tceesarg?nnofgcsﬁéada de tomate y ternera (tomate, carne | Albondigas de pollo guisadas en e rfls\gld;g; ldu; ?es Cﬂlej guet\g?nﬁg Merluza a la rotena (zanahoria,
Fruta de tem )c/)rada an (eco.) de ternera, cebolla) salsa (patata, cebolla, tomate) aceitung\s’ y pimiento, cebolla, tomate)
P yp ) Fruta de temporada y pan Fruta de temporada y pan (eco.) Fruta de temporada y pan (eco.) Yogur y pan (eco.)
VE:2.137/511 GT:20 GS:0 HC:69 AZ:0 PROT:14 SAL:0 VE:1.962/469 HE?&( C(QQQO)’ROT!Q SAL:0 VE:1.914/458 GT:15 GS:0 HC:62 AZ:0 PROT:19 SAL:0 VE:2.049/490 GT:16 GS:0 HC:71 AZ:0 PROT:18 SAL:(; VE:1.887/451 GT:17 GS:0 HC:55 AZ:0 PROT:21 SAL:0
9 1% ] oo 1L ada de loch 1RECOMENDACION FESTIVO 13c ) R
opa de ave con pasta (eco. nsalada de lechuga, tomate, Arroz caldoso con verduras rema de zanahoria (eco.
Macarr(ig(;fa(teeco.C)egcc))rl\l;alsa de (cebolla, zanahoria, patata, pollo) pepino, zanahoria y maiz (eco.) (brécoli, zanahoria (patata y zanahoria)
Queso fresco c):)n ensalada de Tortilla de patata al horno con Alubias (eco.) estofadas con tomate pimien’to cebolla)’ Hamburguesa de pollo y pavo
lechuga, tomate y maiz ensalada de tomate chorizo (chorizo, zanahoria, | caballa a la plancha con patatas| €N salsa (tomate, cebolla,
Fruta de temporada y pan (eco.) Fruta de temporada y pan pimiento, tomate, patata)

integral (eco.)

VE:1.930/462 GT:19 GS:0HC:55 AZ:0 PROT:17 SAL:0

asadas especias)

Yogur y pan (eco.) Fruta de temporada y pan (eco.) Fruta de temporada y pan (eco.)

VE:1.863/446 GT:19 GS:0 HC:55 AZ:0 PROT:15 SAL:0

VE:2.020/483 GT:20 GS:0HC:61 AZ:0 PROT:17 SAL:0 VE:2.042/489 GT:17 GS:0HC:73 AZ:0 PROT:13 SAL:0 VE:1.864/446 GT:15 GS:0HC:60 AZ:0 PROT:19 SAL:0
16 17 . .
Ensalada de lechuga, tomate, Arroz coc1doté(renc:t)econ salsa de Crema de patata con verduras i%?ﬁg%aes ;:;g;%c:?; (cpeabt(?ltlz’ Cazuela de fideos con verduras
aceituna y remolacha . (eco.) (zanahoria, calabacin, ’ ' ’ (eco.) (pimiento, cebolla,
Coditos (eco.) con salsa de Tortilla francesa al horno con brocoli) . arroz) (eco.) zanahoria, tomate)
: ensalada de lechuga, tomatey Medias lunas de huevo con ’ .
tomate y dorada (tomate, hori Estofado de cerdo con patatay lada de lech t t Merluza con zanahoria y patata
dorada, cebolla, zanahoria) zananoria tomate €nsatada de techusa, tomatey
’ ’ Fruta de temporada y pan
Yogur y pan (eco.)

) al horno
aceitunas
. Fr mpor an (eco. Fr mpor an (eco.
integral (eco.) uta de temporada y pan ) Fruta de temporada y pan (eco.) uta de temporada y pan ( )
VE:2.043/489 GT:18 GS:0HC:69 AZ:0 PROT: 14 SAL:0 VE:1.995/477 GT:20 GS:0 HC:55 AZ:0 PROT:20 SAL:0 VE:1.924/460 GT:18 GS:0HC:53 AZ:0 PROT:22 SAL:0
23 24 25 . 26
Ensalada de lechuga, tomate, Arroz a la marinera (tomate,
zanahoria, maiz, pimiento y Crema (eco.) de puerro y patata ' guisante, cebolla, pimiento, judia

VE:1.972/472 GT:18 GS:0 HC:68 AZ:0 PROT:13 SAL:0 VE:2.071/496 GT:20 GS:0HC:63 AZ:0 PROT:17 SAL:0

27

Espirales (eco.) con salsa de Patatas asadas con guisante y
aceituna Albdndigas de pollo guisadas en ' verde, bacalao y mejillones) tomate y cebolla huevo duro
Guiso de alubias (eco.) a la salsa (patata, cebolla, tomate) = Tortilla de patata y calabacin al | Queso fresco con ensalada de @ Merluza a la rotefa (zanahoria,
jardinera (patata, tomate, Fruta de temporada y pan horno con ensalada de tomate y repollo, tomate y maiz pimiento, cebolla, tomate)
pimiento, zanahoria) integral (eco.)

Yogur y pan (eco.)

remolacha Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:1.875/449 GT:18 GS:0HC:57 AZ:0 PROT: 16 SAL:0

Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:2.206/528 GT:18 GS:0HC:74 AZ:0 PROT: 19 SAL:0

Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:1.898/454 GT:17 GS:0 HC:55 AZ:0 PROT:20 SAL:0

VE:2.095/501 GT:17 GS:0HC:77 AZ:0 PROT: 12 SAL:0 VE:1.865/446 GT:16 GS:0HC:57 AZ:0 PROT:20 SAL:0
Fideua a la_ho_rtelana (eco.) 1 Crema de patata y apio
(to;naa;]taer,] oprliryeg&%acr:](ilégl)la, Pollo asado en salga proven;al
Medias lunas’de huevo con (tomate, cebolla, ajo, especias)
ensalada de le‘chuga, tomatey F ruigrzigatfaarrtlgira;caig?/span
Fruta de teﬁ"lcpeo]:gcri]gsy pan (eco.) integral (eco.)

VE:2.137/511 GT:20 GS:0HC:69 AZ:0 PROT:14 SAL:0 VE:1.962/469 GT:21 GS:0HC:58 AZ:0 PROT:12 SAL:0

VISITA NUESTRA WEB: WWW.ELGUSTODECRECER.COMERTEL.ES



OCTUBRE

Lunes

02
SALTEADO DE VERDURAS

BISTEC DE TERNERA CON
PATATA AL HORNO

LECHE
PAN

09
VERDURA TRICOLOR

CROQUETAS CASERAS DE JAMON

YOGUR NATURAL
PAN

16
ARROZ AL CURRY

ABADEJO EN SALSA VERDE

FRUTA
PAN

23
SOPA DE AVE CON MARAVILLA

REVUELTO DE CALABACIN

FRUTA
PAN

30
COLIFLOR GRATINADA

LENGUADO AL PAPILLOTE CON
TOMATE NATURAL

FRUTA
PAN
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03
CREMA DE HORTALIZAS

QUESO FRESCO CON NUECES Y MIEL

FRUTA
PAN

10
ARROZ SALTEADO CON POLLO A LA
MIEL

FRUTA
PAN

17
ESPINACAS REHOGADAS

MUSLO DE POLLO CON
PATATA ASADA

YOGUR DE SABORES
PAN

24
BROCOLI REHOGADO

BACALAO AL HORNO CON GUARNICION DE
ARROZ

FRUTA
PAN

31
COUS-COUS ALINADO CON
ZANAHORIA'Y POLLO

YOGUR SABORES
PAN

04
COLIFLOR GRATINADA

LENGUADO AL PAPILLOTE CON TOMATE
NATURAL

YOGUR NATURAL
PAN

1"
CREMA DE ESPINACAS

BISTEC DE TERNERA CON
PATATA AL HORNO

FRUTA
PAN

18
COLIFLOR GRATINADA

LIBRITOS DE LOMO CASERO

FRUTA
PAN

25
MENESTRA DE VERDURAS

LOMO AL AJILLO

LECHE
PAN

05
ESPINACAS REHOGADAS

EMPANADILLAS DE ATUN

FRUTA
PAN

12
SALTEADO DE VERDURAS

TORTILLA DE YORK

LECHE
PAN

19
PISTO DE VERDURAS

LENGUADO AL PAPILLOTE CON TOMATE
NATURAL

LECHE
PAN

26
ARROZ SALTEADO CON
CHAMPINONES Y POLLO

FRUTA
PAN
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06
COUS-COUS ALINADO CON
ZANAHORIA'Y POLLO

FRUTA
PAN

13
GUISANTES SALTEADOS CON AJO

MERLUZA AL HORNO ENCEBOLLADA

FRUTA
PAN

20
CREMA DE ZANAHORIA

TORTILLA DE QUESO

FRUTA
PAN

27
CREMA DE CHAMPINON

PECHUGA DE PAVO CON
PATATA ASADA

YOGUR NATURAL
PAN
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