Lunes

() EAT

COM=DOR=S COL=CTIVOS

Martes

Mievrcoles

OCTUBRE

2026

(" Avroz blanco con salsa de tomate 6;;23
natural T
Abadejo en adobo de imén con e
ensalada mixta Hres
Pan —
Fruta de temporada 5
C 1-7 )
FESTIVO 12
e fonoro)
Guiso de lentejas ecoldigicas conaroz  foeze
Pechuga de pavo ala plancha con 27
ensalada de lechuga y maiz 88
Pan \5/

@ Fruta de temporada

19

( 1

)

Arroz integral a la milanesa
Merluza con salsa verde con ensalada
mixta
Pan

Frutadetemporada 3¢

INTEBRAL

1-7

CALORIAS
761
PROTEINAS
43
HC.
82

LiPIDOS

27

26

Juewves

Viernes

CALORIAS

7 { caLorias
Crema de verduras frescas =02
Canelones vegetales con bechamel 15
Pan usngos
Fruta de temporada \_16
1
¢ 1-2-4-5-6-7-8 )
CALORIAS
Judias pintas guisadas s
Tortila francesa con ensaladamixta 23
Pan e
Fruta de temporada
14
1-4
4 i,
Crema de zanahoria 502
Garbanzos con verduras y dados de 19
pavo 73
Pan LiPiDOS
Fruta de temporada

cAL02RIAs
Garbanzos con espinacas B
Cinta de lomo con ensalada de tomate ~—c.
Pan integral —
Yogur natural o desnatado 361
o
1-5-8-12-13
r (o)
Espirales integrales al gjillo i
Bacalao con ensalada de lechugay |22
maiz 66
Pan integral i
Yogur natural o desnatado e 1 3
¢ 1-4-5-7-8-12-13 )
Macarrones integrales con tomate y 56"1"
beicon 25
Ventresca de merluza allaplanchacon | 67
ensalada mixta Y0
Pan integral ¥ 20
Yogur natural o desnatado
1-4-5-7-8-12-13
4 (oo
Sopa de cocido _B26_
Cocido completo (garbanzo, verdura, |41
patata y chorizo) 103
Pan integral ey
ogur natural o desnatado ... 27
1-4-5-8-12-13 )

( 1

\—/
B

Coditos a la bolofiesa
Tortilla de pavo con ensalada de tomate
Pan
Fruta de temporada

1-4-8

CALORIAS
702
PROTEINAS
26
H.C.

81

LiPIDOS

28

r be
, 57
Crema de calabacin rroios
Filete ruso con salteado de verduras
Panintegral 49
Frtadetemporada  _ \28/
-
( 1-3-8-12-13 )
CALORIAS
Espaguetis integrales a la carbonara  eeoreinas
Tortilla de patata con ensalada de
lechuga y maiz 88
Pan integral _
Fruta detemporada %, 8
1-4-5-8-12-13
( GLORIA}
Paella de verduras ot
Lacn asado a la gallega con patata |28
panadera 109
Pan integral 36
Frutadetemporada i 1
( 1-8-12-13 %
Arroz tres delicias e
Tortilla de queso con ensalada mixta 1)
Pan integral 77
Fruta de temporada ey
1-4-5-8-12-13
. ﬂALORIA}
Crema de verduras y hortalizas _565_
Ropa vieja (garbanzos guisados con 2
dados de cerdo) 79
Pan integral < \U4U
[ Fruadetemporada o 29
N
( 1-8-12-13 D

.. 457
Patatas a la riojana rroms
Pechuga de pollo con ensaladamixta e
Pan s
Fruta de temporada 22
1
( GLORIQ
Alubias blancas con verduras o
Jamoncitos de pollo en pepirtoria con |32
patatas 66
Pan \ 21
Fruta de temporada 9
.
¢ i )
825"
Sopa de cocido Proeaas
Cocido completo (garbanzos,
verdura, patata y chorizo) ne
Pan 21
Fruta de temporada 16
1-4
( rcALORIA?
Menestra de verdura salteadacon |83
jamdn 30
Escalope de pollo con patatas dado 84
LiPiDOS
Pan D) ;
Fruta de temporada 23
( 1-8 D
B J
CALORIAS | | "~
Patatas a |a marmera PROTEINAS s
Ragout de pollo a la provenzal con 13
paatas 1@
Pan 21 ) cwEs
Fruta de temporada 30 14
1-2-6-7



Sugerencias para la cena

-.'ri" 1 Agua Cant Acei:re Vegetales -
= L= | de oliva - crudos o cocidos
' 2\ _P
- : Frutas o ldcteos ‘@ {1% | /
=¥

Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS

(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. — Podemos cenar.. )
Cereales, féculas o legumbres Hortalizas crudas o legumbres cocidas
Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta

Qécteos Fruta J/

Sugerencias para el desayuno

Lacteo Cereal Fruta Otros
Leche. voqurt Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
»yogur, Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada y/o miel: 2 veces
queso, cuajada, galletas
eaUeson tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
Sugerencias para merendar
- .._ i = — = — e ———— -'
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
Yogun, |eChe, queso, etc. |:>any ga"etasy Cerea|es’ etc. I_Embutidos Variados,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
(Xﬁ %L"m...' SOCIO COLABORADOR La informacion sobre posibles ingredientes susceptibles de
de la Asociacion de Celiacos causar alergial/intolerancia, segtin R(CE) 1169/2011, estara a
y Sensibles al Gluten su disposicién en la administracion y pagina web del centro

y bajo la supervision de la coordinadora del comedor.

, S Los Yébenes, 91 posterior - 28047 MADRID
Menu elaborado por el Departamento de Nutricion — Tel /Fax: 91 509 86 32

de Sistemas Integrales de Calidad. .
Para cualquier duda o sugerencia, péngase en contacto con nosotro Conthcation goeats@hotmail.com
q g ) p g S. Certification WWW.goeat.eS

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Lunes

() EAT

COM=DOR=S COL=CTIVOS

(" Arroz blanco con salsa de tomate (

natural

Abadejo en adobo de limén con

ensalada mixta
Pan
Fruta de temporada 5

()

1-7 )

DIA
FESTIVO

4 4

12

Martes

Mievrcoles

OCTUBRE

2026

MENU SIN CERDO

Garbanzos con espinacas

Cinta de pavo con ensalada de tomate
Pan integral

Yogur natural o desnatado

!
i 6
INTEBRAL

1-5-8-12-13

Espirales integrales al ajillo
Bacalao con ensalada de lechuga y
maiz

Pan integral - \/
Yogur natural o desnatado e 13

Guiso de lentejas ecoldigicas con arroz
Pechuga de pavo a la plancha con

ensalada de lechuga y maiz
Pan
Fruta de temporada

()

1

Arroz integral a la milanesa
Merluza con salsa verde con ensalada
mixta
Pan

Frutadetemporada 3¢

INTEBRAL

26

1-7

()

1-4-5-7-8-12-13

\ L

Macarrones integrales con tomate
Ventresca de merluza al la plancha
con ensalada mixta
Pan integral
Yogur natural o desnatado 2

INTEBRAL

20

7

Crema de verduras frescas

Canelones vegetales con bechamel
Pan

Fruta de temporada

Juewves
7 7
Crema de calabacin
Filete ruso con salteado de verduras
Pan integral
Fruta de temporada v =
-
¢ 1-3-8-12-13 )

1-2-4-5-6-7-8

Judias pintas quisadas
Tortilla francesa con ensalada mixta
Pan
Fruta de temporada

1-4

14

Crema de zanahoria
Garbanzos con verduras y dados de
pavo

Pan
Fruta de temporada

1-4-5-7-8-12-13
4 )
Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzo, verdura
y patata)
Pan integral \ )
[ ogur natural o desnatado %, 27
-
¢ 1-4-5-8-12-13 )

\—/
el F

Coditos a la bolofiesa
Tortilla de pavo con ensalada de tomate
Pan
Fruta de temporada

1-4-8

28

Espaguetis integrales a la carbonara
Tortilla de patata con ensalada de
lechuga y maiz
Pan integral
Frutadetemporada £, 8

1-4-5-8-12-13

Viernes

Patatas a la riojana
Pechuga de pollo con ensalada mixta

Paglla de verduras

Pavo asado con patata panadera
Pan integral

Fruta de temporada _

\—/

( 1-8-12-13

Arroz tres delicias
Tortilla de queso con ensalada mixta
Pan integral
Fruta de temporada

)

1-4-5-8-12-13

Crema de verduras y hortalizas

Ropa vieja (garbanzos guisados con

dados de cerdo)

Pan integral
[l Fruta de temporada

A \
=29

( 1-8-12-13

\_Z

Pan
Fruta de temporada
1
Alubias blancas con verduras
Jamoncitos de pollo en pepirtoria con
patatas
Pan
Fruta de temporada
-
¢ 1
Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzos,
verdura y patata)
Pan
Fruta de temporada
1-4 Som
< 9
4 ;,
Menestra de verdura salteada
Escalope de pollo con patatas dado 10
Pan 0O
Fruta de temporada Y -
3|8
~
: 12
Patatas a la marinera ==
Ragout de pollo a la provenzal con 13
patatas @
Pan
Fruta de temporada 30 14
1-2-6-7



Sugerencias para la cena

-.'ri" 1 Agua Cant Acei:re Vegetales -
= L= | de oliva - crudos o cocidos
' 2\ _P
- : Frutas o ldcteos ‘@ {1% | /
=¥

Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS

(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. — Podemos cenar.. )
Cereales, féculas o legumbres Hortalizas crudas o legumbres cocidas
Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta

Qécteos Fruta J/

Sugerencias para el desayuno

Lacteo Cereal Fruta Otros
Leche. voqurt Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
»yogur, Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada y/o miel: 2 veces
queso, cuajada, galletas
eaUeson tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
Sugerencias para merendar
- .._ i = — = — e ———— -'
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
Yogun, |eChe, queso, etc. |:>any ga"etasy Cerea|es’ etc. I_Embutidos Variados,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
(Xﬁ %L"m...' SOCIO COLABORADOR La informacion sobre posibles ingredientes susceptibles de
de la Asociacion de Celiacos causar alergial/intolerancia, segtin R(CE) 1169/2011, estara a
y Sensibles al Gluten su disposicién en la administracion y pagina web del centro

y bajo la supervision de la coordinadora del comedor.

, S Los Yébenes, 91 posterior - 28047 MADRID
Menu elaborado por el Departamento de Nutricion — Tel /Fax: 91 509 86 32

de Sistemas Integrales de Calidad. .
Para cualquier duda o sugerencia, péngase en contacto con nosotro Conthcation goeats@hotmail.com
q g ) p g S. Certification WWW.goeat.eS

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Lunes

() EAT

COM=DOR=S COL=CTIVOS

(" Arroz blanco con salsa de tomate ()
natural
Abadejo en adobo de limén con
ensalada mixta
Pan \—/
Fruta de temporada 5
-
\ 1-7 ]
4 7 )

Guiso de lentejas ecoldigicas con arroz
Pechuga de pavo a la plancha con
ensalada de lechuga y maiz
Pan
Fruta de temporada

()

1

Arroz integral a la milanesa
Merluza con salsa verde con ensalada
mixta
Pan

Frutadetemporada 3¢

INTEBRAL

26

1-7

Martes

Mievrcoles

OCTUBRE

2026

MENU SIN FRUTOS SECOS

Garbanzos con espinacas
Cinta de lomo con ensalada de tomate
Pan integral
Yogur natural o desnatado

.
i (i
INTEBRAL

1-5-8-12-13

Juewves

7

Crema de verduras frescas
Canelones vegetales con bechamel

Pan

Fruta de temporada

Espirales integrales al ajillo
Bacalao con ensalada de lechuga y

maiz

Pan integral N ,
Yogur natural o desnatado e 13

1-4-5-7-8-12-13

()
\ L

Macarrones integrales con tomate y
beicon
Ventresca de merluza al la plancha con
ensalada mixta
Pan integral ¥ 20
Yogur natural o desnatado
1-4-5-7-8-12-13

Sopa de cocido

1-2-4-5-6-7-8

Judias pintas quisadas
Tortilla francesa con ensalada mixta
Pan
Fruta de temporada

1-4

14

4 7
Crema de calabacin
Filete ruso con saltado de verduras
Pan integral
Ftadetemporada N\
¢ 1-3-8-12-13 )

Espaguetis integrales a la carbonara
Tortilla de patata con ensalada de

lechuga y maiz
Pan integral _
Fruta detemporada %, 8
1-4-5-8-12-13
7 )

e

Viernes

Patatas a la riojana
Pechuga de pallo con ensalada mixta
Pan
Fruta de temporada

7

Alubias blancas con verduras
Jamoncitos de pollo en pepirtoria con
patatas
Pan
Fruta de temporada

Paella de verduras
Lacon asado a la gallega con patata

Crema de zanahoria
Garbanzos con verduras y dados de
pavo
Pan
Fruta de temporada

Cocido completo (garbanzo, verdura,
patata y chorizo)

Pan integral
[ ogur natural o desnatado %,

27

1-4-5-8-12-13

()

)

( 1

\—/
B

Coditos a la bolofiesa
Tortilla de pavo con ensalada de tomate
Pan
Fruta de temporada

1-4-8

28

panadera
Pan integral Ry
Frutadetemporada e 1
( 1-8-12-13 %

Arroz tres delicias
Tortilla de queso con ensalada mixta

Pan integral
Fruta de temporada
1-4-5-8-12-13

Crema de verduras y hortalizas
Ropa vieja (garbanzos guisados con
dados de cerdo)

()

1

Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzos,
verdura, patata y chorizo)

Pan
Fruta de temporada
1-4
4 7 )
Menestra de verdura salteada con
jamdn
Escalope de pollo con patatas dado
Pan
Fruta de temporada 2 3
1 J

Pan integral
[l Fruta de temporada

A \—/
=29

C

1-8-12-13

\_Z

Patatas a [a marinera

Ragout de pollo a la provenzal con _
patatas @
Pan
Fruta de temporada 30 14
1-2-6-7



Sugerencias para la cena

-.'ri" 1 Agua Cant Acei:re Vegetales -
= L= | de oliva - crudos o cocidos
' 2\ _P
- : Frutas o ldcteos ‘@ {1% | /
=¥

Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS

(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. — Podemos cenar.. )
Cereales, féculas o legumbres Hortalizas crudas o legumbres cocidas
Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta

Qécteos Fruta J/

Sugerencias para el desayuno

Lacteo Cereal Fruta Otros
Leche. voqurt Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
»yogur, Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada y/o miel: 2 veces
queso, cuajada, galletas
eaUeson tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
Sugerencias para merendar
- .._ i = — = — e ———— -'
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
Yogun, |eChe, queso, etc. |:>any ga"etasy Cerea|es’ etc. I_Embutidos Variados,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
(Xﬁ %L"m...' SOCIO COLABORADOR La informacion sobre posibles ingredientes susceptibles de
de la Asociacion de Celiacos causar alergial/intolerancia, segtin R(CE) 1169/2011, estara a
y Sensibles al Gluten su disposicién en la administracion y pagina web del centro

y bajo la supervision de la coordinadora del comedor.

, S Los Yébenes, 91 posterior - 28047 MADRID
Menu elaborado por el Departamento de Nutricion — Tel /Fax: 91 509 86 32

de Sistemas Integrales de Calidad. .
Para cualquier duda o sugerencia, péngase en contacto con nosotro Conthcation goeats@hotmail.com
q g ) p g S. Certification WWW.goeat.eS

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Lunes

() EAT

COM=DOR=S COL=CTIVOS

(" Arroz blanco con salsa de tomate ()

natural
Abadejo en adobo de limén con
ensalada mixta
Pan sin gluten
Fruta de temporada 5

7 )

()

DIA
FESTIVO

4 7 )
Guiso de lentejas ecoldigicas con arroz
Pechuga de pavo a la plancha con
ensalada de lechuga y maiz
Pan sin gluten
Fruta de temporada

12

()

Arroz integral a la milanesa
Merluza con salsa verde con ensalada
mixta
Pan sin gluten
Frutadetemporada 3¢

INTEBRAL

26

7

Martes

Mievrcoles

OCTUBRE

2026

MENU SIN GLUTEN

(TODOS LOS PRODUCTOS UTILIZADOS PARA LA ELABORACION DE ESTE MENU SON SIN GLUTEN)

Garbanzos con espinacas
Cinta de lomo con ensalada de tomate
Pan sin gluten
Yogur natural o desnatado

Espirales al ajillo
Bacalao con ensalada de lechuga
y maiz
Pan sin gluten
Yogur natural o desnatado

7

Crema de verduras frescas
Filete de pavo con ensalada
Pan sin gluten
Fruta de temporada

)

5-7

()

\ L

Macarrones con tomate y beicon
Ventresca de merluza al la plancha
con ensalada mixta
Pan sin gluten
Yogur natural o desnatado

20

()

Judias pintas quisadas
Tortilla francesa con ensalada mixta
Pan sin gluten
Fruta de temporada

14

( .
Crema de zanahoria

Garbanzos con verduras y dados de
pavo
Pan sin gluten

5-7
4 )
Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzo, verdura,
patata y chorizo)
Pan sin gluten \
[ ogur natural o desnatado 27
C 5 J

Juewves

Crema de calabacin
Filete ruso con slateado de verdurasl
Pan sin gluten
Fruta de temporada

Espaguetis a la carbonara
Tortilla de patata con ensalada de
lechuga y maiz
Pan sin gluten
Fruta de temporada

4-5

r
Paella de verduras
Lacon asado a la gallega con patata
panadera
Pan sin gluten
Fruta de temporada

Viernes

Patatas a la riojana
Pechuga de pallo con ensalada mixta
Pan sin gluten
Fruta de temporada

7

Alubias blancas con verduras
Jamoncitos de pollo en pepirtoria con
patatas
Pan sin gluten
Fruta de temporada

Fruta de temporada 21
C )

Coditos a la bolofiesa
Tortilla de pavo con ensalada de tomate
Pan sin gluten
Fruta de temporada

4-8

28

( 8

Arroz tres delicias
Tortilla de queso con ensalada mixta

()

Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzos,
verdura, patata y chorizo)
Pan sin gluten
Fruta de temporada

7

Menestra de verdura salteada con
jamén
Filete de pollo con patatas dado
Pan sin gluten
Fruta de temporada

TPEANUTS

AAAAAA

Pan sin gluten
Fruta de temporada
4-5-8
, ()
Crema de verduras y hortalizas
Ropa vieja (garbanzos guisados con
dados de cerdo)
Pan sin gluten \_
gg: Fruta de temporada 29
[ N
S

Patatas a la marinera
Ragout de pollo a la provenzal con
patatas
Pan sin gluten
Fruta de temporada

2-6-7

ssssssss
SEAE

30



Sugerencias para la cena

-.'ri" 1 Agua Cant Acei:re Vegetales -
= L= | de oliva - crudos o cocidos
' 2\ _P
- : Frutas o ldcteos ‘@ {1% | /
=¥

Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS

(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. — Podemos cenar.. )
Cereales, féculas o legumbres Hortalizas crudas o legumbres cocidas
Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta

Qécteos Fruta J/

Sugerencias para el desayuno

Lacteo Cereal Fruta Otros
Leche. voqurt Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
»yogur, Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada y/o miel: 2 veces
queso, cuajada, galletas
eaUeson tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
Sugerencias para merendar
- .._ i = — = — e ———— -'
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
Yogun, |eChe, queso, etc. |:>any ga"etasy Cerea|es’ etc. I_Embutidos Variados,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
(Xﬁ %L"m...' SOCIO COLABORADOR La informacion sobre posibles ingredientes susceptibles de
de la Asociacion de Celiacos causar alergial/intolerancia, segtin R(CE) 1169/2011, estara a
y Sensibles al Gluten su disposicién en la administracion y pagina web del centro

y bajo la supervision de la coordinadora del comedor.

, S Los Yébenes, 91 posterior - 28047 MADRID
Menu elaborado por el Departamento de Nutricion — Tel /Fax: 91 509 86 32

de Sistemas Integrales de Calidad. .
Para cualquier duda o sugerencia, péngase en contacto con nosotro Conthcation goeats@hotmail.com
q g ) p g S. Certification WWW.goeat.eS

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Lunes

() EAT

COM=DOR=S COL=CTIVOS

(" Arroz blanco con salsa de tomate ()
natural
Abadejo en adobo de limn con
ensalada mixta
Pan \—/
Fruta de temporada 5

-
\ 1-7 ]
4 7 )

Guiso de lentejas ecoldigicas con arroz
Pechuga de pavo a la plancha con
ensalada de lechuga y maiz
Pan
Fruta de temporada

1

()

Arroz integral a la milanesa
Merluza con salsa verde con ensalada
mixta
Pan

Frutadetemporada 3¢

INTEBRAL

26

1-7

Martes

Mievrcoles

OCTUBRE
2026

MENU SIN LACTOSA

Juewves

Crema de calabacin

Filete ruso con salteado de verduras

Pan integral
Fruta de temporada

iz 1
INTEBRAL

L\

1-3-8-12-13

(TODOS LOS PRODUCTOS UTILIZADOS PARA LA ELABORACION DE ESTE MENU SON SIN LACTOSA)
r 7 )
Garbanzos con espinacas Crema de verduras frescas
Cinta de lomo con ensalada de tomate Filete de PaVF? con ensalada
Pan integral an
Yogur de soja Fruta de temporada
1-8-12-13 ¢ 1
r 7 )
Espirales integrales al ajillo Judias pintas quisadas
Bacalao con ensalada de lechuga y Tortila francesa con ensalada mixta
maiz Pan
Pan integral v A Fruta de temporada
Yogur de soja ik 1 3 1 4
Yy N
¢ 1-4-7-8-12-13 ) 1-4
, )
Macarrones integrales con tomate y Crema de zanahoria
beicon Garbanzos con verduras y dados de
Ventresca de merluza al la plancha con pavo
ensalada mixta Pan
: : \—/
Pan integral % 20 Fruta de temporada
Yogur de soja - 21
1-4-7-8-12-13 ( 1
4 )
. Sopa de cocido Coditos a la bolofiesa
Cocido completo (garbanzo, verdura, Tortilla de pavo con ensalada de tomate
patata y chorizo) Pan
Pan integral U/ Fruta de temporada
Yogur de soja = 27 28
-
¢ 1-4-8-12-13 ) 1-4-8

.

)

Espaguetis integrales al horno
Tortilla de patata con ensalada de
lechuga y maiz

Pan integral
Frutadetemporada £,

8

1-4-8-12-13

e

Viernes

Patatas a la riojana
Pechuga de pallo con ensalada mixta
Pan
Fruta de temporada

Alubias blancas con verduras
Jamoncitos de pollo en pepirtoria con
patatas
Pan
Fruta de temporada

()

1

Paglla de verduras

Lacon asado a la gallega con patata
panadera

Pan integral
Fruta de temporada

1-8-12-13

< \—/
iz 1%

Arroz tres delicias
Tortilla con ensalada mixta

Pan integral
Fruta de temporada
1-4-8-12-13

Crema de verduras y hortalizas

Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzos,
verdura, patata y chorizo)
Pan
Fruta de temporada

1-4

Menestra de verdura salteada con

TPEANUTS

Ropa vieja (garbanzos guisados con

dados de cerdo)
Pan integral
[l Fruta de temporada

A \
=29

1-8-12-13

C

\_Z

jamén 10

Escalope de pollo con patatas dado o
Pan A

Fruta de temporada 23 11

12

Patatas a la marinera s
Ragout de pollo a la provenzal con 13
patatas @

Pan

Fruta de temporada 30 14
1-2-6-7



Sugerencias para la cena

-.'ri" 1 Agua Cant Acei:re Vegetales -
= L= | de oliva - crudos o cocidos
' 2\ _P
- : Frutas o ldcteos ‘@ {1% | /
=¥

Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS

(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. — Podemos cenar.. )
Cereales, féculas o legumbres Hortalizas crudas o legumbres cocidas
Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta

Qécteos Fruta J/

Sugerencias para el desayuno

Lacteo Cereal Fruta Otros
Leche. voqurt Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
»yogur, Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada y/o miel: 2 veces
queso, cuajada, galletas
eaUeson tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
Sugerencias para merendar
- .._ i = — = — e ———— -'
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
Yogun, |eChe, queso, etc. |:>any ga"etasy Cerea|es’ etc. I_Embutidos Variados,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
(Xﬁ %L"m...' SOCIO COLABORADOR La informacion sobre posibles ingredientes susceptibles de
de la Asociacion de Celiacos causar alergial/intolerancia, segtin R(CE) 1169/2011, estara a
y Sensibles al Gluten su disposicién en la administracion y pagina web del centro

y bajo la supervision de la coordinadora del comedor.

, S Los Yébenes, 91 posterior - 28047 MADRID
Menu elaborado por el Departamento de Nutricion — Tel /Fax: 91 509 86 32

de Sistemas Integrales de Calidad. .
Para cualquier duda o sugerencia, péngase en contacto con nosotro Conthcation goeats@hotmail.com
q g ) p g S. Certification WWW.goeat.eS

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Lunes

() EAT

COM=DOR=S COL=CTIVOS

(" Arroz blanco con salsa de tomate (

natural
Abadejo en adobo de limén con
ensalada mixta
Pan
Fruta de temporada

1-7

()

DIA
FESTIVO

12

Coliflor al homo
Pechuga de pavo a la plancha con
ensalada de lechuga y maiz
Pan
Fruta de temporada

1

()

Arroz integral a la milanesa
Merluza con salsa verde con ensalada
mixta
Pan
Fruta de temporada

-

S
IMTEERAL

26

1-7

Martes Miéercoles Jueves Viernes
r 7 )
1
OCTU B R E Crema de calabacin Patatas a la riojana
Filete ruso con salteado de verduras Pechuga de pollo con ensalada mixta %
2026 Pan integral Pn
Fruta de temporada g T/ Fruta de temporada
SIN LEGUMBRES [ 1-3-8-12-13 ] 1
4 7 ) 4
Bracoli rehogado Crema de verduras frescas Espaguetis integrales a la carbonara Colifror al hormo
Cinta de lomo con ensalada de tomate Canelones vegelgales con bechamel Tortilla deI pahtata con epsalada de Jamoncitos de pollo en pepirtoria con
Pan integral an echuga y maiz patatas
Yogur natural o desnatado _ Fruta de temporada Pan integral _ Pan
E. 6 Fruta de temporada g 8 Fruta de temporada
1-5-8-12-13 ¢ 1-2-4-5-6-7-8 ) 1-4-5-8-12-13 ¢ 1
r 7 ) ~ 7 )
Espirales integrales al ajillo Crema de zanahoria Paella de verduras Sopa de ave con fideos
Bacalao con ensalada de lechuga y Tortila francesa con ensalada mixta Lacon asado a la gallega con patata Filete de pavo con ensalada mixta
maiz Pan panadera Pan
Pan integral i Fruta de temporada Pan integral L/ Fruta de temporada
Yogur natural o desnatado e 1 3 1 4 Fruta de temporada il 1
¢ 1-4-5-7-8-12-13 ) 1-4 ( 1-8-12-13 % 1-4
, ) r 5,
Macarrones mtegrales con tomate y Crema de zanahoria Arroz tres delicias Br-coli gratinado -
beicon Chuleta de sajonia con ensalada Tortilla de queso con ensalada mixta Escalope de pollo con patatas dado 10
Ventresca de merluza al la plancha con Pan Pan integral Pan o
ensalada mixta Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada \
Pan integral . . 1
Yogur natural o desnatado 20 21 “" 22 23 9
1-4-5-7-8-12-13 ( 1 1-4-5-8-12-13 ( 1 ) =
7 . an D
Sopa de ave con fideos Coditos a la bolofiesa Crema de verduras y hortalizas Patatas a la marinera
Filete de| pt;]ﬂo con ensalada de Tortilla de pavo con ensalada de tomate Cinta de lomo con ensalada mixta Ragout de pollo ala provenzal con %
echuga y maiz Pan Pan integral patatas
Pan integral R Fruta de temporada Fruta de temporada U Pan 1M4
[ ogur natural o desnatado 3., 27 28 i 29 Fruta de temporada 30
[ 1-4-5-8-12-13 ] 1-4-8 1-8-12-13 ] 1-2-6-7



Sugerencias para la cena

-.'ri" 1 Agua Cant Acei:re Vegetales -
= L= | de oliva - crudos o cocidos
' 2\ _P
- : Frutas o ldcteos ‘@ {1% | /
=¥

Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS

(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. — Podemos cenar.. )
Cereales, féculas o legumbres Hortalizas crudas o legumbres cocidas
Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta

Qécteos Fruta J/

Sugerencias para el desayuno

Lacteo Cereal Fruta Otros
Leche. voqurt Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
»yogur, Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada y/o miel: 2 veces
queso, cuajada, galletas
eaUeson tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
Sugerencias para merendar
- .._ i = — = — e ———— -'
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
Yogun, |eChe, queso, etc. |:>any ga"etasy Cerea|es’ etc. I_Embutidos Variados,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
(Xﬁ %L"m...' SOCIO COLABORADOR La informacion sobre posibles ingredientes susceptibles de
de la Asociacion de Celiacos causar alergial/intolerancia, segtin R(CE) 1169/2011, estara a
y Sensibles al Gluten su disposicién en la administracion y pagina web del centro

y bajo la supervision de la coordinadora del comedor.

, S Los Yébenes, 91 posterior - 28047 MADRID
Menu elaborado por el Departamento de Nutricion — Tel /Fax: 91 509 86 32

de Sistemas Integrales de Calidad. .
Para cualquier duda o sugerencia, péngase en contacto con nosotro Conthcation goeats@hotmail.com
q g ) p g S. Certification WWW.goeat.eS

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Lunes

() EAT

COM=DOR=S COL=CTIVOS

(" Arozblancoconsalsadetomate [ )

natural
Chuleta de sajonia con ensalada
mixta
Pan \—/
Fruta de temporada 5

-

\ 1-8 ]

e 7 )

Guiso de lentejas ecoldigicas con arroz
Pechuga de pavo a la plancha con

ensalada de lechuga y maiz
Pan
Fruta de temporada

1

()

Arroz integral a la milanesa
Sajonia con ensalada mixta

Pan
Fruta de temporada
1-8

Martes

Mievrcoles

OCTUBRE

2026

MENU SIN PESCADO

Garbanzos con espinacas

Cinta de lomo con ensalada de tomate
Pan integral

Yogur natural o desnatado

!
i 6
INTEBRAL

1-5-8-12-13

Espirales integrales al ajillo
Pechuga de pollo con ensalada de
lechuga y maiz

Pan integral N ,
Yogur natural o desnatado e 13

1-4-5-8-12-13

\ L

Macarrones integrales con tomate y
beicon
Lomo a la plancha con ensalada mixta
Pan integral
Yogur natural o desnatado 32

INTEBRAL

20

7

Crema de verduras frescas
Pechuga de pavo con ensalada mixta
Pan
Fruta de temporada

()

Judias pintas quisadas
Tortilla francesa con ensalada mixta
Pan
Fruta de temporada

1-4

14

Juewves

Viernes

Crema de zanahoria
Garbanzos con verduras y dados de
pavo
Pan
Fruta de temporada

1-4-5-8-12-13
4 )
Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzo, verdura,
patata y chorizo)
Pan integral "

[ ogur natural o desnatado %,

27

1-4-5-8-12-13

)

()

\—/
- B

Coditos a la bolofiesa
Tortilla de pavo con ensalada de tomate
Pan
Fruta de temporada

1-4-8

28

1-8-12-13

\_Z

C

4 ) 1
Crema de calabacin Patatas a la riojana
Filete ruso con salteado de verduras Pechuga de pollo con ensalada mixta %
Pan integral Pan
Fruta de temporada g T/ Fruta de temporada
¢ 1-3-8-12-13 ) 1
r
Espaguetis integrales a la carbonara Alubias blancas con verduras
Tortilla de patata con ensalada de Jamoncitos de pollo en pepirtoria con
lechuga y maiz patatas
Pan integral _ Pan
Fruta detemporada %, 8 Fruta de temporada
1-4-5-8-12-13 ¢ 1
~ 7 )
Paglla de verduras Sopa de cocido
Lacon asado a la gallega con patata Cocido completo (garbanzos,
panadera verdura, patata y chorizo)
Pan integral L/ Pan
Fruta detemporada oo 1 Fruta de temporada
( 1-8-12-13 1-4
9
4 7\ />
Arroz tres delicias Menestra de verdura salteada con
Tortilla de queso con ensalada mixta jamon 10
Pan integral Escalope de pollo con patatas dado o
Fruta de temporada Pan
% Fruta de temporada 1
= 2 By
1-4-5-8-12-13 ( 1 ) 5
. \
Crema de verduras y hortalizas Patatas quisadas
Ropa vieja (garbanzos guisados con Ragout de pollo a la provenzal con 13
dados de cerdo) patatas @
Pan integral v Pan
[ Fuadeterpoata e 9() Fruta de temporada 30 14
1 et



Sugerencias para la cena

-.'ri" 1 Agua Cant Acei:re Vegetales -
= L= | de oliva - crudos o cocidos
' 2\ _P
- : Frutas o ldcteos ‘@ {1% | /
=¥

Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS

(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. — Podemos cenar.. )
Cereales, féculas o legumbres Hortalizas crudas o legumbres cocidas
Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta

Qécteos Fruta J/

Sugerencias para el desayuno

Lacteo Cereal Fruta Otros
Leche. voqurt Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
»yogur, Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada y/o miel: 2 veces
queso, cuajada, galletas
eaUeson tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
Sugerencias para merendar
- .._ i = — = — e ———— -'
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
Yogun, |eChe, queso, etc. |:>any ga"etasy Cerea|es’ etc. I_Embutidos Variados,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
(Xﬁ %L"m...' SOCIO COLABORADOR La informacion sobre posibles ingredientes susceptibles de
de la Asociacion de Celiacos causar alergial/intolerancia, segtin R(CE) 1169/2011, estara a
y Sensibles al Gluten su disposicién en la administracion y pagina web del centro

y bajo la supervision de la coordinadora del comedor.

, S Los Yébenes, 91 posterior - 28047 MADRID
Menu elaborado por el Departamento de Nutricion — Tel /Fax: 91 509 86 32

de Sistemas Integrales de Calidad. .
Para cualquier duda o sugerencia, péngase en contacto con nosotro Conthcation goeats@hotmail.com
q g ) p g S. Certification WWW.goeat.eS

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Lunes

() EAT

COM=DORSS COLECTIVOS MEN[j' SIN SEMILL AS Y MOSTAZA

(" Arroz blanco con salsa de tomate ()
natural
Abadejo en adobo de limén con
ensalada mixta
Pan \—/
Fruta de temporada 5
-
\ 1-7 ]
4 7 )

Guiso de lentejas ecoldigicas con arroz
Pechuga de pavo a la plancha con
ensalada de lechuga y maiz
Pan
Fruta de temporada

Martes

Mievrcoles

OCTUBRE

2026

Garbanzos con espinacas
Cinta de lomo con ensalada de tomate
Pan
Yogur natural o desnatado

1-5-8

Espirales integrales al ajillo
Bacalao con ensalada de lechuga y
maiz
Pan
Yogur natural o desnatado

7

Juewves
4 7
Crema de calabacin
Filete ruso con salteado de verduras|
Pan
Fruta de temporada \__/
-
¢ 1-3-8 )

Crema de verduras frescas
Canelones vegetales con bechamel

Pan

Fruta de temporada

13

()

1

Arroz integral a la milanesa
Merluza con salsa verde con ensalada
mixta
Pan

Frutadetemporada 3¢

INTEBRAL

1-7

26

()

1-4-5-7-8

\ L

Macarrones con tomate y beicon
Ventresca de merluza al la plancha con
ensalada mixta
Pan
Yogur natural o desnatado

20

1-4-5-7-8
4 )
Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzo, verdura,
patata y chorizo)
Pan integral "
[ oqur natural o desnatado 27

1-2-4-5-6-7-8

Judias pintas quisadas
Tortilla francesa con ensalada mixta
Pan
Fruta de temporada

1-4

14

( .
Crema de zanahoria

Garbanzos con verduras y dados de
pavo
Pan

Fruta de temporada

()

1-4-5-8

)

( 1

Espaguetis integrales a la carbonara
Tortilla de patata con ensalada de
lechuga y maiz

Pan integral
Frutadetemporada £,

1-4-5-8

8

e

Viernes

Patatas a la riojana
Pechuga de pallo con ensalada mixta
Pan
Fruta de temporada

7

Alubias blancas con verduras
Jamoncitos de pollo en pepirtoria con
patatas
Pan
Fruta de temporada

Paella de verduras
Lacon asado a la gallega con patata

panadera
Pan
Fruta de temporada

\—/
B

Coditos a la bolofiesa
Tortilla de pavo con ensalada de tomate
Pan
Fruta de temporada

1-4-8

28

1-8

Arroz tres delicias
Tortilla de queso con ensalada mixta
Pan integral
Fruta de temporada

1-4-5-8

Crema de verduras y hortalizas

()

1

Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzos,
verdura, patata y chorizo)
Pan
Fruta de temporada

1-4

7

Menestra de verdura salteada con
jamdn
Escalope de pollo con patatas dado
Pan
Fruta de temporada

Ropa vieja (garbanzos guisados con
dados de cerdo)

Pan integral
[l Fruta de temporada

1-8

\_Z

1 N

Patatas a la marinera

Ragout de pollo a la provenzal con _
patatas @
Pan
Fruta de temporada 30 14
1-2-6-7



Sugerencias para la cena

-.'ri" 1 Agua Cant Acei:re Vegetales -
= L= | de oliva - crudos o cocidos
' 2\ _P
- : Frutas o ldcteos ‘@ {1% | /
=¥

Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS

(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. — Podemos cenar.. )
Cereales, féculas o legumbres Hortalizas crudas o legumbres cocidas
Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta

Qécteos Fruta J/

Sugerencias para el desayuno

Lacteo Cereal Fruta Otros
Leche. voqurt Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
»yogur, Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada y/o miel: 2 veces
queso, cuajada, galletas
eaUeson tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
Sugerencias para merendar
- .._ i = — = — e ———— -'
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
Yogun, |eChe, queso, etc. |:>any ga"etasy Cerea|es’ etc. I_Embutidos Variados,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
(Xﬁ %L"m...' SOCIO COLABORADOR La informacion sobre posibles ingredientes susceptibles de
de la Asociacion de Celiacos causar alergial/intolerancia, segtin R(CE) 1169/2011, estara a
y Sensibles al Gluten su disposicién en la administracion y pagina web del centro

y bajo la supervision de la coordinadora del comedor.

, S Los Yébenes, 91 posterior - 28047 MADRID
Menu elaborado por el Departamento de Nutricion — Tel /Fax: 91 509 86 32

de Sistemas Integrales de Calidad. .
Para cualquier duda o sugerencia, péngase en contacto con nosotro Conthcation goeats@hotmail.com
q g ) p g S. Certification WWW.goeat.eS

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Lunes

() EAT

COM=DOR=S COL=CTIVOS

4 7 )
Arroz blanco rehogado
Abadejo en adobo de limon con
ensalada mixta
Pan \__/
Fruta de temporada 5
C 17 J
4 7 )

Guiso de lentejas ecoldigicas con arroz
Pechuga de pavo a la plancha con
ensalada de lechuga y maiz
Pan
Fruta de temporada

1

()

Arroz integral a la milanesa
Merluza con salsa verde con ensalada
mixta
Pan

Frutadetemporada 3¢

INTEBRAL

26

1-7

Martes

Mievrcoles

OCTUBRE
2026

MENU SIN TOMATE

Lacon asado a la gallega con patata

r 7 )
Garbanzos con espinacas Crema de verduras frescas
Cinta de lomo con ensalada mixta Pavoala plangha con ensalada
Pan integral an
Yogurnatural o desnatado Fruta de temporada
1-5-8-12-13 ¢ 1
r 7 )
Espirales integrales al ajillo Judias pintas quisadas
Bacalao con ensalada de lechuga y Tortila francesa con ensalada mixta
maiz Pan
Pan integral v A Fruta de temporada
Yogur natural o desnatado e 1 3 1 4
Yy N
¢ 1-4-5-7-8-12-13 ) 1-4
, )
Macarrones integrales con tomate y Crema de zanahoria
beicon Garbanzos con verduras y dados de
Ventresca de merluza al la plancha con pavo
ensalada mixta Pan
: : \—/
Pan integral . 20 Fruta de temporada
Yogur natural o desnatado 21
1-4-5-7-8-12-13 ( 1
4 )
Sopa de cocido Coditos a la bolofiesa sin tomate
Cocido completo (garbanzo, verdura, Tortila de pavo con ensalada
patata y chorizo) Pan
Pan integral U/ Fruta de temporada
[ ogur natural o desnatado %, 27 2 8
¢ 1-4-5-8-12-13 ) 1-4-8

Jueves Viernes
4 )
, » 1
Crema de calabacin Patatas a la riojana
Filete ruso con salteado de verduras Pechuga de pollo con ensalada mixta %
Pan integral Pan
Fruta de temporada g T/ Fruta de temporada
-
¢ 1-3-8-12-13 ) 1
r
Espaguetis integrales a la carbonara Alubias blancas con verduras
Tortilla de patata con ensalada de Jamoncitos de pollo en pepirtoria con
lechuga y maiz patatas
Pan integral _ Pan
Fruta detemporada %, 8 Fruta de temporada
1-4-5-8-12-13 ¢ 1
4 7 )
Paella de verduras Sopa de cocido

Cocido completo (garbanzos,

panadera verdura, patata y chorizo)
Pan integral \__/ Pan

Fruta de temporada i 1 Fruta de temporada

( 1-8-12-13 1-4
9

r 7\ />
Arroz tres delicias Menestra de verdura salteada con
Tortilla de queso con ensalada mixta jamon 10
Pan integral Escalope de pollo con patatas dado o
Fruta de temporada Pan
% Fruta de temporada 1
= 2 By
1-4-5-8-12-13 ( 1 ) 5
, )
Crema de Verduras y h0rTa|IzaS Patatas a |a marinera oz
Ropa vieja (garbanzos guisados con Ragout de pollo a la provenzal con 13
dados de cerdo) patatas (%]
Pan integral : \ A Pan
[ Frutadetemporada e 29 Fruta de temporada 30 14
( 1-8-12-13 ) 1-2-6-7




Sugerencias para la cena

-.'ri" 1 Agua Cant Acei:re Vegetales -
= L= | de oliva - crudos o cocidos
' 2\ _P
- : Frutas o ldcteos ‘@ {1% | /
=¥

Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS

(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. — Podemos cenar.. )
Cereales, féculas o legumbres Hortalizas crudas o legumbres cocidas
Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta

Qécteos Fruta J/

Sugerencias para el desayuno

Lacteo Cereal Fruta Otros
Leche. voqurt Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
»yogur, Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada y/o miel: 2 veces
queso, cuajada, galletas
eaUeson tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
Sugerencias para merendar
- .._ i = — = — e ———— -'
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
Yogun, |eChe, queso, etc. |:>any ga"etasy Cerea|es’ etc. I_Embutidos Variados,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
(Xﬁ %L"m...' SOCIO COLABORADOR La informacion sobre posibles ingredientes susceptibles de
de la Asociacion de Celiacos causar alergial/intolerancia, segtin R(CE) 1169/2011, estara a
y Sensibles al Gluten su disposicién en la administracion y pagina web del centro

y bajo la supervision de la coordinadora del comedor.

, S Los Yébenes, 91 posterior - 28047 MADRID
Menu elaborado por el Departamento de Nutricion — Tel /Fax: 91 509 86 32

de Sistemas Integrales de Calidad. .
Para cualquier duda o sugerencia, péngase en contacto con nosotro Conthcation goeats@hotmail.com
q g ) p g S. Certification WWW.goeat.eS

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Lunes

() EAT

COM=DOR=S COL=CTIVOS

(" Arroz blanco con salsa de tomate ()
natural
Abadejo en adobo de limén con
ensalada mixta
Pan \—/
Fruta de temporada 5
-
\ 1-7 ]
4 7 )

Guiso de lentejas ecoldigicas con arroz
Pechuga de pavo a la plancha con
ensalada de lechuga y maiz
Pan
Fruta de temporada

()

1

Arroz integral a la milanesa
Merluza con salsa verde con ensalada
mixta
Pan

Frutadetemporada 3¢

INTEBRAL

26

1-7

Martes

Mievrcoles

OCTUBRE
2026
MENU SIN HUEVO

Juewves
7 7
Crema de calabacin
Filete ruso con salteado de verduras
Pan integral
Fruta de temporada v =
-
¢ 1-3-8-12-13 )

(TODOS LOS PRODUCTOS UTILIZADOS PARA LA ELABORACION DE ESTE MENU SON SINHUEVO)
r 7 )
Garbanzos con espinacas Crema de verduras fresco
Cinta de lomo con ensalada de tomate Filete de pavo CF?” ensalada mixta
Pan integral an
Yogur naturalo desnatado Fruta de temporada
1-5-8-12-13 ¢ 1-8
r 7 )
Espirales al ajillo Judias pintas quisadas
Bacalao con ensalada de lechuga Filete de pollo con ensalada mixta
y maiz Pan
Pan integral v A Fruta de temporada
Yogur natural o desnatado e 1 3 14
Yy N
¢ 1-5-7-8-12-13 ) 1
_ s )
Macarrones con tomate y beicon Crema de zanahoria
Ventresca de merluza al la plancha Garbanzos con verduras y dados de
con ensalada mixta avo
Pan integral p
y an integra _ Pan \ )
ogur natural o desnatado o 2 0 Fruta de temporada 21
1-5-7-8-12-13 ( 1 )
4 . )
. Sopa de cocido Coditos a la bolofiesa
Cocido completo (garbanzo, verdura, Pechuga de pavo con ensalada de
patata y chorizo) fomate
Pan integral L\ Pan
[ ogur natural o desnatado %, 27 Fruta de temporada 2 8
1-5-8-12-13 ) 1-8

Espaguetis a la carbonara
Ventresca de merluza con ensalada
de lechuga y maiz

Pan integral
Frtadetemporada £,

8

1-5-7-8-12-13

e

Paella de verduras
Lacon asado a la gallega con patata

Viernes

Patatas a la riojana
Pechuga de pallo con ensalada mixta
Pan
Fruta de temporada

7

Alubias blancas con verduras
Jamoncitos de pollo en pepirtoria con
patatas
Pan
Fruta de temporada

1-8-12-13

panadera
v —
Arroz tres delicias

Pan integral
Fruta de temporada
Chuleta de sajonia con ensalada mixta
Pan integral

Fruta de temporada

)

1-8-12-13

Crema de verduras y hortalizas
Ropa vieja (garbanzos guisados con
dados de cerdo)
Pan integral
[l Fruta de temporada

A \
=29

1-8-12-13

\_Z

C

()

1

Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzos,
verdura, patata y chorizo)

Pan
Fruta de temporada
1 S
~ 9

4 7 5,
Menestra de verdura salteada con
jamén 10
Escalope de pollo con patatas dado o
Pan A

Fruta de temporada 23 11
a— y 2
Patatas a la marinera s

Ragout de pollo a la provenzal con 13
patatas @

Pan

Fruta de temporada 30 14
1-2-6-7



Sugerencias para la cena

-.'ri" 1 Agua Cant Acei:re Vegetales -
= L= | de oliva - crudos o cocidos
' 2\ _P
- : Frutas o ldcteos ‘@ {1% | /
=¥

Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS

(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. — Podemos cenar.. )
Cereales, féculas o legumbres Hortalizas crudas o legumbres cocidas
Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta

Qécteos Fruta J/

Sugerencias para el desayuno

Lacteo Cereal Fruta Otros
Leche. voqurt Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
»yogur, Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada y/o miel: 2 veces
queso, cuajada, galletas
eaUeson tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
Sugerencias para merendar
- .._ i = — = — e ———— -'
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
Yogun, |eChe, queso, etc. |:>any ga"etasy Cerea|es’ etc. I_Embutidos Variados,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
(Xﬁ %L"m...' SOCIO COLABORADOR La informacion sobre posibles ingredientes susceptibles de
de la Asociacion de Celiacos causar alergial/intolerancia, segtin R(CE) 1169/2011, estara a
y Sensibles al Gluten su disposicién en la administracion y pagina web del centro

y bajo la supervision de la coordinadora del comedor.

, S Los Yébenes, 91 posterior - 28047 MADRID
Menu elaborado por el Departamento de Nutricion — Tel /Fax: 91 509 86 32

de Sistemas Integrales de Calidad. .
Para cualquier duda o sugerencia, péngase en contacto con nosotro Conthcation goeats@hotmail.com
q g ) p g S. Certification WWW.goeat.eS

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




