Lunes

DIA KO
LECTIVO

4 7 )
D NUESTRA SENORA
\—/
-
C )
CALORIAS
Espirales integrales conbeicon 59"
Merluza al homo con salsa limén 21
Pan 80
LiPiDOS
Fruta de temporada 19
1-4-7-8-12
/ GLORIA}
Arroz tres delicias mggis
Bacalao con tomate 22
Pan —
Fruta de temporada \_/
-
§ 1-4-7-8 )
CALORIAS
Fideua mixta o4
Filete de hacaladilla en salsa verde :1 c1
con guisantes 79
Pan LiPIDOS
Fruta de temporada

1-2-4-6-7

30

Martes
4 forcen)
. \ 624
Lentejas estofadas con arroz integral y  Jeroreias
verduras 2
Tortila francesa con ensaladamixta |22
Pan integral « 2
Yogur natural o desnatado e 3
-
¢ 1-4-5-8-12-13 )
CALORIAS
i . 627
Espaguetis a la bolofiesa
Abadejo a la bilbaina =
Pan integral wioos
Yogur natural o desnatado .24
o
= 10
1-4-5-7-8-12-13
( GLORIA?
Crema de calabacin e
Canelones vegetales con bechamel 2
Pan integral a7
Yogur natural o desnatado . \24
éa )
[ 1-2-4-5-6-7-8-12-13 )
Judias pintas estofadas oot
Ragout de pollo a la provenzal 29
Pan integral 42
Yogur natural o desnatado 26

-

=

1-5-8-12-13

LN

/

Mievrcoles

Juewves

. 663
Macarrones con tomate y chorizo ~ eroreias
Merluza orly con ensalada de tomate 22
Pan oo
Fruta de temporada e
1-4-7
( G\Lokia
, 544
Alubias blancas con verduras PROTEINAS
. o 29
Jamoncitos de pollo en pepitoria
Pan s
Fruta de temporada \_16_/
-
\ 1 )
CALORIAS
f 2. 600
Lentejas ecoldgicas con verduras rrorshas
Tortilla de attn con ensalada mixta
Pan LISSIS
Fruta de temporada
1-4-7
( G\LQRUQ
Sopa de fideos eco L
Cocido completo (garbanzos, verduras, |22
patatas y chorizo) 84
Pan \_14 /
Fruta de temporada 2
1-8-12

COM=DOR=S COL=CTIVOS

NOVIEMBRE
2026

Viernes

CALORIAS

( G-\LQRIQ
. 612
Patatas ala marinera =
Cinta de lomo a la plancha con 23
salteado de verduras 0.
Pan integral o
Frutade temporada ~~ ofien 5
-
( 1-2-6-7-8-12-13 )
CAGLORI4AS
Arroz integral a la milanesa s
Tortilla de patata con ensalada de 2
lechuga y maiz 86
Pan integral _
Frutadetemporada ~ wiiew 1 2
1-4-8-12-13
( GLORIA}
Sopa de ave con fideos ot
Albéndigas a la jardinera con patatas 1
Pan integral 70
Frtadetemporada . \.26/
o
= 19
( 1-3-4-8-12-13 )
Coditos integrales a la carbonara roTeig
Tortilla de pavo con ensalada mixta 22
Pan integral s
Frtadetemporada .2
o
= 26
1-4-5-8-12-13

Sopa de cocido s
Cocido completo (garbanzos, 37
verduras, patatas y chorizo) 19
Pan 21
Fruta de temporada 6
1-4
( GLORIQ
. 719
Crema de verduras y hortalizas e
0 2
Filete ruso de pollo con patatas 22
cuadro o
Pan \34/
Fruta de temporada 13
.
C 1-3-8 )
CALORIAS
Paella de verduras s
Pechuga de pavo con ensalada de 18
leghuga y maiz 82
Pan 17
Fruta de temporada 20
1
( rcALORIA}
Crema de calabaza otes
Lacon braseado con pimenton 28
y patatas panaderas 89
Pan A2 4 .z
Fruta de temporada 27
~
( 1-8 )




Sugerencias para la cena

t1 Agua -— Aceite Vegetales e
e s | deoliva 2 ‘¥~ crudos o cocidos RN é ;
. RS AL
- ., 1 s £
o ; %‘ Frutas o lacteos ¥ {1?‘}&-“:&,
Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS
(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. —— Podemos cenar.. )
10 NOVIEMBRE
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
Lacteos Fruta J/
Sugerencias para el desayuno
Licteo Cereal Fruta Otros
Lech t Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
ecne, yogu p Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada ylo miel: 2 veces
querseo,uiusegs 2 galletas tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
-
Sugerenmas para merendar DE LA CIENCIA PARA LA PAZ Y EL DESARROLLO
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
YOgUrt, |eChe, queso, eic. Pany ga”etasy cerea|es’ ete. Embutidos VariadOS,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
| SOCIO COLABORADOR La informacién 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 disposicion 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, pongase en contacto con nosotr Conthcation goeats@hotmail.com
q g , p g CO 0SOlros. Certification Www_goeat_es

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
e 7 ) 4 7 ) 1
Lentejas estofadas con arroz integral y Macarrones gratinados Patatas a la marinera ' Sopa de cocido
D]A NO verduras Merluza orly con ensalada de tomate Cinta de pavo a la plancha con Cocido completo (garbanzos, %
mv Tortilla francesa con ensalada mixta Pan salteado de verduras verduras y patatas)
LE 0 Pan integral v N Fruta de temporada Pan integral v Pan
2 Yogur natural o desnatado e 3 4 Fruta de temporada it 5 Fruta de temporada
¢ 1-4-5-8-12-13 ) 1-4-7 ( 1-2-6-7-8-12-13 ) 1-4
4 7 ) 4 7 ) 4
: - Espaguetis a la bolofiesa Alubias blancas con verduras Arroz integral a la milanesa Crema de verduras y hortalizas
leNUES'l’R& smm Abadejo a la bilbaina Jamoncitos de pollo en pepitoria Tortilla de patata con ensalada de Filete ruso de pollo con patatas
ALMUDENA Pan ntegral Pan lechuga y maiz cuadro
DELA \—/ Yogur natural o desnatado Fruta de temporada \—/ Pan integral e Pan
9 i 10 1 Frta detemporada e 17 Fruta de temporada
- r 3.
¢ ) 1-4-5-7-8-12-13 ¢ 1 ) 1-4-8-12-13 ¢ 1-3-8
r 7 ) 4 7 )
Espirales integrales al homo Crema de calabacin Lentejas ecolGgicas con verduras Sopa de ave con fideos Paglla de verduras ”“7“
Merluza al horo con salsa limon Canelones vegetales con bechamel Tortilla de attin con ensalada mixta Albéndigas a la jardinera con patatas Pechuga de pavo con ensalada de
Pan Pan inegal Pan Pan integral leghuga y maiz @m
Fruta de temporade Vogur natural o desnatado Fruta de temporada Frtadetemporada . N\ - dPtaer:nporada 20 8
Il;’:’lll & ||n:ru| Ilmﬂll rua e
= 16 = 17 18 = 19 %
1-4-7-8-12 [ 1-2-4-5-6-7-8-12-13 1-4-7 [ 1-3-4-8-12-13 ] 1
4 7 ) 4 ) e 7 )
Arroz tres delicias Judias pintas estofadas Sopa de fideos eco Coditos integrales a la carbonara Crema de calabaza
Bacalao con tomate Ragout de pollo a la provenzal Cocido completo (garbanzos, verduras Tortilla de pavo con ensalada mixta Filete de pollo con patatas panaderas 10
Pan Pan integral y patatas) Pan integral Pan 0
Fruta de temporada "/ Yogur natural o desnatado Pan Fruta de temporada Fruta de temporada \—/ 11
23 i 24 Fruta de temporada e 26 27
\ ©
( 1-4-7-8 ) 1-5-8-12-13 ( 1-8-12 1-4-5-8-12-13 ( 1 ) 5
Fideua mixta
Filete de bacaladilla en salsa verde %} N OV| EM BRE g)
con guisantes N ’
Fruta de temporada 30 14

26 COM=DORSS COLECTIVOS



Sugerencias para la cena

t1 Agua -— Aceite Vegetales e
e s | deoliva 2 ‘¥~ crudos o cocidos RN é ;
. RS AL
- ., 1 s £
o ; %‘ Frutas o lacteos ¥ {1?‘}&-“:&,
Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS
(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. —— Podemos cenar.. )
10 NOVIEMBRE
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
Lacteos Fruta J/
Sugerencias para el desayuno
Licteo Cereal Fruta Otros
Lech t Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
ecne, yogu p Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada ylo miel: 2 veces
querseo,uiusegs 2 galletas tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
-
Sugerenmas para merendar DE LA CIENCIA PARA LA PAZ Y EL DESARROLLO
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
YOgUrt, |eChe, queso, eic. Pany ga”etasy cerea|es’ ete. Embutidos VariadOS,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
| SOCIO COLABORADOR La informacién 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 disposicion 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, pongase en contacto con nosotr Conthcation goeats@hotmail.com
q g , p g CO 0SOlros. Certification Www_goeat_es

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Lunes

DIA KO
LECTIVO

Di NUESTRA SENORA
DELA ALMUDERA  (

9

()

)

CALORIAS

Martes
r fonomne)
: . 532
Lentejas estofadas con arroz integral y rroras
verduras
Tortla francesa con ensalada mixta |2
Pan integral - A
Yogur natural o desnatado e 3
-
¢ 1-4-5-8-12-13 )
CALORIAS
. v 530
Espaguetis a la bolofiesa
Abadejo a la bilbaina o
Pan integral T
23

Yogur natural o desnatado

1-2-4-6-7

Espirales integrales conbeicon 453
Merluza al horno con salsa limén 15
Pan 61
Fruta de temporada s
o
= 16
1-4-7-8-12
e fororind)
Arroz tres delicias s
Bacalao con tomate i
Pan 43
Fruta de temporada Wy
23
§ 1-4-7-8 )
CALORIAS
Fideua mixta 405
Filete de bacaladilla en salsa verde 14
con guisantes o1
Pan LiPIDOS
Fruta de temporada

30

1-4-5-7-8-12-13
( GLORIA?
Crema de calabacin -
Canelones vegetales con bechamel s
Pan integral 49
Yoqur natural o desnatado \.22/
o
=
éa )
[ 1-2-4-5-6-7-8-12-13 )
Judias pintas estofadas _—
Ragout de pollo a la provenzal 20
Pan integral 28
Yogur natural o desnatado 17

-

=

1-5-8-12-13

Al

/

Mievrcoles

CALORIAS

. 516
Macarrones con tomate y chorizo  eroreias
Merluza orly con ensalada de tomate a
Pan =
Fruta de temporada e
1-4-7
( G\Lokia
, 426
Alubias blancas con verduras Frozenss
Jamoncitos de pollo en pepitoria
Pan s
Fruta de temporada \_124
-
\ 1 )
CALORIAS
Lentejas ecoldgicas con verduras rroshas
Tortilla de attn con ensalada mixta
Pan Llsis
Fruta de temporada
1-4-7
( G\LORIA}
Sopa de fideos eco =
Cocido completo (garbanzos, verduras, |22
patatas y chorizo) 54
Pan \ 21/
@ Fruta de temporada 2
{ 1-8-12

NOVIEMBRE
2026

COM=DOR=S COL=CTIVOS

Juewves

( G-\LQRIQ
, 421
Patatas ala marinera rroms
Cinta de lomo a la plancha con
salteado de verduras o
Pan integral - —
Frutade temporada ~~ ofien 5
-
( 1-2-6-7-8-12-13 )
CAL02R|4AS
Arroz integral a la milanesa s
Tortilla de patata con ensalada de =
lechuga y maiz 28
Pan integral .52
Frutadetemporada ~ wiiew 1 2
1-4-8-12-13
( GLORIA}
Sopa de ave con fideos 493
Albondigas a la jardinra con patatas ~ |—1S
Pan integral 48
Frtadetemporada ~ \20/
o
= 19
(13481213 )
Coditos integrales a la carbonara s
Tortilla de pavo con ensalada mixta L
Pan integral s
Frtadetemporada .17
o
= 26
1-4-5-8-12-13

Viernes

CALORIAS

Sopa de cocido e
Cocido completo (garbanzos, 20
verduras, patatas y chorizo) 36
Pan 20
Fruta de temporada 6
1-4
( GLORIQ
. 509
Crema de verduras y hortalizas e
; 21
Filete ruso de pollo con patatas
cuadro s
Pan \_/
Fruta de temporada 13
.
C 1-3-8 )
CALORIAS
Paella de verduras s
Pechuga de pavo con ensalada de 16
leghuga y maiz 80
Pan 21
Fruta de temporada 20
1
( rcALORIA}
Crema de calabaza s
Lacon braseado con pimenton 15
y patatas panaderas 62
Pan
Fruta de temporada 27
~
( 1-8 )

MENU SIN FRUTOS SECOS

ssssssss



Sugerencias para la cena

t1 Agua -— Aceite Vegetales e
e s | deoliva 2 ‘¥~ crudos o cocidos RN é ;
. RS AL
- ., 1 s £
o ; %‘ Frutas o lacteos ¥ {1?‘}&-“:&,
Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS
(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. —— Podemos cenar.. )
10 NOVIEMBRE
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
Lacteos Fruta J/
Sugerencias para el desayuno
Licteo Cereal Fruta Otros
Lech t Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
ecne, yogu p Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada ylo miel: 2 veces
querseo,uiusegs 2 galletas tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
-
Sugerenmas para merendar DE LA CIENCIA PARA LA PAZ Y EL DESARROLLO
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
YOgUrt, |eChe, queso, eic. Pany ga”etasy cerea|es’ ete. Embutidos VariadOS,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
| SOCIO COLABORADOR La informacién 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 disposicion 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, pongase en contacto con nosotr Conthcation goeats@hotmail.com
q g , p g CO 0SOlros. Certification Www_goeat_es

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Lunes

DIANO
LECTIVO

Dis NUESTRA SERORA
DELA ALWUDENA |

()
\ L

Espirales con beicon
Merluza al horno con salsa limén
Pan sin gluten
Fruta de temporada

Jueves

Arroz tres delicias
Bacalao con tomate

Pan sin gluten

Fruta de temporada

()

7-8 )

Fideua mixta
Filete de bacaladilla en salsa verde
con guisantes
Pan sin gluten
Fruta de temporada

30

2-4-6-7

Viernes

Martes Miércoles
e 7 )
Lentejas estofadas con arroz integral y Macarrones con tomate y chorizo
verduras Merluza orly con ensalada de tomate
Tortilla francesa con ensalada mixta Pan sin gluten
Pan sin gluten g — Fruta de temporada
Yogur natural o desnatado e 3 4
¢ 4-5 ) 7
r )
Espaguetis a la bolofiesa Alubias blancas con verduras
Abadejo a la bilbaina Jamoncitos de pollo en pepitoria
Pan sin gluten Pan sin gluten
Yogur natural o desnatado Fruta de temporada \—/
5-7-8 ¢ )
4 )
Crema de calabacin Lentejas ecoldgicas con verduras
Filete de pollo con ensalada Tortilla de atin con ensalada mixta
Pan sin gluten Pan sin gluten
. Yogur natural o desnatado Fruta de temporada
éa -
¢ 5 4-7
4 7 )
Judias pintas estofadas Sopa de fideos eco
Ragout de polloafa provenzal Cocido completo (garbanzos, verduras,
Pan sin gluten patatas y chorizo)
Yogur natural o desnatado Pan sin gluten
2 4 Fruta de temporada

5

s

COM=DOR=S COL=CTIVOS

NOVIEMBRE
2026

4 7 )
Patatas a la marinera Sopa de cocido
Cinta de lomo a fa plancha con Cocido completo (garbanzos,
salteado de verduras verduras, patatas y chorizo)
Pan sin gluten \__ Pan sin gluten
Fruta de temporada 5 Fruta de temporada
-
( 2-6-7 )
-
Arroz integral a la milanesa Crema de verduras y hortalizas
Tortilla de patata con ensalada de Filete ruso de pollo con patatas
lechuga y maiz cuadro
Pan sin gluten > Pan sin gluten
Ftadetemporada 1) Fruta de temporada
4-8 ¢ 8
4 7 )
Sopa de ave con fideos Paella de verduras s
Albndigas a la jardinera con patatas Pechuga de pavo con ensalada de 7
Pan sin gluten leghuga y maiz @
Fruta de temporada \_/ Pan sin gluten ==
19 Fruta de temporada 20 8
o
[ 8 ] Som
9
4 f
Coditos ala carbonara Crema de calabaza
Tortilla de pavo con ensalada mixta Lacon braseado con pimentdn 10
Pan sin gluten y patatas panaderas 0
Fruta de temporada Pan sin gluten Y -
26 Fruta de temporada 27 5
~
4-5 ( 8 S
13
MENU SIN GLUTEN @
(TODOS LOS PRODUCTOS UTILIZADOS PARA LA ELABORACION DE ESTE MENU SON SIN GLUTEN) 1“21



Sugerencias para la cena

t1 Agua -— Aceite Vegetales e
e s | deoliva 2 ‘¥~ crudos o cocidos RN é ;
. RS AL
- ., 1 s £
o ; %‘ Frutas o lacteos ¥ {1?‘}&-“:&,
Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS
(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. —— Podemos cenar.. )
10 NOVIEMBRE
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
Lacteos Fruta J/
Sugerencias para el desayuno
Licteo Cereal Fruta Otros
Lech t Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
ecne, yogu p Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada ylo miel: 2 veces
querseo,uiusegs 2 galletas tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
-
Sugerenmas para merendar DE LA CIENCIA PARA LA PAZ Y EL DESARROLLO
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
YOgUrt, |eChe, queso, eic. Pany ga”etasy cerea|es’ ete. Embutidos VariadOS,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
| SOCIO COLABORADOR La informacién 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 disposicion 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, pongase en contacto con nosotr Conthcation goeats@hotmail.com
q g , p g CO 0SOlros. Certification Www_goeat_es

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Juewves

Patatas a la marinera
Cinta de lomo a la plancha con

Lunes Martes Miéercoles
e 7 )
Lentejas estofadas con arroz integral y Macarrones con tomate y chorizo
D]A NO verduras Merluza orly con ensalada de tomate
mv Tortilla francesa con ensalada mixta Pan
LE 0 Pan integral g — Fruta de temporada
) Yogur de soja i 3 4
( 1-4-8-12-13 ) 1-4-7
4 7 ) 4 N
! o Espaguetis a la bolofiesa Alubias blancas con verduras
leNUES'l’R& smm Abadejo a la bilbaina Jamoncitos de pollo en pepitoria
DE LA ALMUDENA Pan integral Pan
\_/ Yogur de soja _ Fruta de temporada \__/
¢ ) 1-4-7-8-12-13 ¢ 1 )
r 7 )
Espirales integrales con beipop Crema de calabacin Lentejas ecologicas con verduras
Merluza al horno con salsa fmon Filete de pollo con ensalada Tortila de atin con ensalada mixta
Pan Pan integral Pan
Fruta de temporada > Yogur de soja Fruta de temporada
1-4-7-8-12 1-2-4-6-7-8-12-13 1-4-7
4 7 ) 4 )
Arroz tres delicias Judias pintas estofadas Sopa de fideos eco
Bacalao con tomate Ragout de pollo a la provenzal Cocido completo (garbanzos, verduras,
Pan Pan ntegral patatas y chorizo)
Fruta de temporada " Yogurdesog Pan
23 i 24 Fruta de temporada
-
¢ 1-4-7-8 ) 1-8-12-13 1-8-12
Fideua mixta
Filete de bacaladilla en salsa verde 'j N OV| EM BRE
con guisantes / 202
Pan
Fruta de temporada / 6

1-2-4-6-7

30

Viernes

Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzos,
verduras, patatas y chorizo)

COM=DOR=S COL=CTIVOS

salteado de verduras
Pan integral o Pan
Frutadetemporada v 5 Fruta de temporada
-
¢ 1-2-6-7-8-12-13 ) 1-4
r
Arroz integral a la milanesa Crema de verduras y hortalizas
Tortilla de patata con ensalada de Filete ruso de pollo con patatas
lechuga y maiz cuadro
Pan integral - Pan
Ftadetemporada 2 17 Fruta de temporada
1-4-8-12-13 ¢ 1-3-8
4 7 )
Sopa de ave con fideos Paella de verduras
Albéndigas a la jardinera con patatas Pechuga de pavo con ensalada de
Pan integral leghuga y maiz
Frtadetemporada .\ Pan
ol 19 Fruta de temporada 20
( 1-3-4-8-12-13 ) 1
r 7 )
Coditos integrales gratinados Crema de calabaza
Tortilla de pavo con ensalada mixta Lacdn braseado con pimentdn
Pan integral y patatas panaderas
Fruta de temporada - Pan \_/
itk 26 Fruta de temporada 27

1-4-8-12-13 ( 1-8 )

MENU SIN LACTOSA

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

PESCADO

TPEANUTS

AAAAAA

ssssssss
SEAE



Sugerencias para la cena

t1 Agua -— Aceite Vegetales e
e s | deoliva 2 ‘¥~ crudos o cocidos RN é ;
. RS AL
- ., 1 s £
o ; %‘ Frutas o lacteos ¥ {1?‘}&-“:&,
Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS
(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. —— Podemos cenar.. )
10 NOVIEMBRE
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
Lacteos Fruta J/
Sugerencias para el desayuno
Licteo Cereal Fruta Otros
Lech t Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
ecne, yogu p Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada ylo miel: 2 veces
querseo,uiusegs 2 galletas tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
-
Sugerenmas para merendar DE LA CIENCIA PARA LA PAZ Y EL DESARROLLO
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
YOgUrt, |eChe, queso, eic. Pany ga”etasy cerea|es’ ete. Embutidos VariadOS,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
| SOCIO COLABORADOR La informacién 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 disposicion 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, pongase en contacto con nosotr Conthcation goeats@hotmail.com
q g , p g CO 0SOlros. Certification Www_goeat_es
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Lunes

DIANO
LECTIVO

Dis NUESTRA SERORA
DELA ALWUDENA |

Jueves

Patatas a la marinera
Cinta de lomo a la plancha con
salteado de verduras
Pan integral
Fruta de temporada

v

i 5
INTEBRAL

()

-
¢ )
Espirales integrales con beicon
Merluza al homo con salsa limén
Pan
Fruta de temporada .
1-4-7-8-12
4 7 )
Arroz tres delicias
Bacalao con tomate
Pan
Fruta de temporada \__/
-
¢ 1-4-7-8 )
Fideua mixta
Filete de bacaladilla en salsa verde
Pan
Fruta de temporada

1-2-4-6-7

30

1-2-6-7-8-12-13

)

Arroz integral a la milanesa sin guisantes
Tortilla de patata con ensalada de
lechuga y maiz
Pan integral
Fruta de temporada

1-4-8-12-13

-
Sopa de ave con fideos

Albéndigas a la jardinera con patatas
Pan integral
Fruta de temporada

Viernes

Sopa de ave con fideos
Pechuga de pollo con ensalada
Pan
Fruta de temporada

1-4

Crema de verduras y hortalizas
Filete ruso de pollo con patatas
cuadro
Pan
Fruta de temporada

¢
= 19

Martes Miércoles
e 7 )
Br-coli rehogado Macarrones con tomate y chorizo
Tortilla francesa con ensalada mixta Merluza orly con ensalada de tomate
Pan integral Pan
Yogurnatural o desnatedo \T Fruta de temporada 4
( 1-4-5-8-12-13 ) 1-4-7
r )
Espaguetis a la bolofiesa Coliflor al hormo
Abadejo a la bilbaina Jamoncitos de pollo en pepitoria
Pan integral Pan
Yogur natural o desnatado Fruta de temporada \—/
1-4-5-7-8-12-13 { 1 )
r 7 )
Crema de calabacin Bracoli gratinado
Canelones vegetales con bechamel Tortilla de attin con ensalada mixta
Pan integral Pan
o 0QUT naUTal 0 desnatado Fruta de temporada
[ 1-2-4-5-6-7-8-12-13 1-4-7
4 )
Coliflor rehogada Sopa de fideos eco
Ragout de pollo a la provenzal Filete de pavo con ensalada
Pan integral Pan
Yogur natural o desnatado Fruta de temporada
1-5-8-12-13 ( 1-8-12

s

COM=DOR=S COL=CTIVOS

NOVIEMBRE
2026

( 1-3-4-8-12-13

)

Coditos integrales a la carbonara
Tortilla de pavo con ensalada mixta
Pan integral
Fruta de temporada

1-4-5-8-12-13

()

1-3-8

Paella de verduras sin quisantes
Pechuga de pavo con ensalada de

leghuga y maiz
Pan
Fruta de temporada 20
1
4 7 )
Crema de calabaza
Lacon braseado con pimentdn
y patatas panaderas
Pan \_/
Fruta de temporada 27
C 1-8 )

SIN LEGUMBRES

PESCADO

TPEANUTS

AAAAAA

sssssss



Sugerencias para la cena

t1 Agua -— Aceite Vegetales e
e s | deoliva 2 ‘¥~ crudos o cocidos RN é ;
. RS AL
- ., 1 s £
o ; %‘ Frutas o lacteos ¥ {1?‘}&-“:&,
Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS
(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. —— Podemos cenar.. )
10 NOVIEMBRE
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
Lacteos Fruta J/
Sugerencias para el desayuno
Licteo Cereal Fruta Otros
Lech t Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
ecne, yogu p Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada ylo miel: 2 veces
querseo,uiusegs 2 galletas tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
-
Sugerenmas para merendar DE LA CIENCIA PARA LA PAZ Y EL DESARROLLO
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
YOgUrt, |eChe, queso, eic. Pany ga”etasy cerea|es’ ete. Embutidos VariadOS,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
| SOCIO COLABORADOR La informacién 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 disposicion 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, pongase en contacto con nosotr Conthcation goeats@hotmail.com
q g , p g CO 0SOlros. Certification Www_goeat_es

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Mievrcoles

Macarrones con tomate y chorizo
Pechuga de pollo con ensalada de
fomate Pan
Fruta de temporada

1-4

Juewves

Patatas quisadas
Cinta de lomo a la plancha con
salteado de verduras
Pan integral i
Frutadetemporada ~ nefien 5

1-8-12-13 ]

Alubias blancas con verduras

Jamoncitos de pollo en pepitoria

Pan
Fruta de temporada \__
11
C 1 )

Lunes Martes
r 7 )
Lentejas estofadas con arroz integral y
D]A NO verduras
mv Tortilla francesa con ensalada mixta
LE 0 Pan integral v =
2 Yogur natural o desnatado e 3
¢ 1-4-5-8-12-13 )
4 a
Dl'k mmsm smm Espaguetis a la bolofiesa
Pechuga de pavo con ensalada
DE]A WA Pan integral
\—/ Yogur natural o desnatado 10
-
¢ ) 1-4-5-8-12-13
4 )
Espirales integrales con beicon Crema de calabacin
Lomo aa plancha con ensalada Filete de pollo con ensalada
Pan Pan integral
Fruta de temporada o Yogur natural o desnatado .\
1-4-8-12 ¢ 1-5-8-12-13 )
4 7 )
Arroz tres delicias Judias pintas estofadas
Chuleta de pavo con ensalada Ragout de pollo a la provenzal
Pan Pan integral
Fruta de temporada \_/ Yogur natural o desnatado »
-
¢ 1-4-8 ) 1-5-8-12-13
Fideua de verduras j
Filete de pollo con ensalada mixta i
Pan /
Fruta de temporada /

30

Lentejas ecoldgicas con verduras
Tortilla con ensalada mixta
Pan
Fruta de temporada

18

1-4

Viernes

Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzos,
verduras, patatas y chorizo)

Pan
Fruta de temporada

1-4

Arroz integral a la milanesa
Tortilla de patata con ensalada de

Crema de verduras y hortalizas
Filete ruso de pollo con patatas

Sopa de fideos eco

Cocido completo (garbanzos, verduras,
patatas y chorizo)

Pan
Fruta de temporada

1-8-12

NOVIEMBRE
2026

COM=DOR=S COL=CTIVOS

Iechuga y maiz cuadro
Pan integral - Pan
Ftadetemporada 2 17 Fruta de temporada
1-4-8-12-13 ¢ 1-3-8
7 )
Sopa de ave con fideos Paella de verduras
Albéndigas a la jardinera con patatas Pechuga de pavo con ensalada de
Pan integral leghuga y maiz
Fradetemporada ~  \_/ Pan
ol 19 Fruta de temporada 20
1-3-4-8-12-13 ) 1
r 7 )
Coditos integrales a la carbonara Crema de calabaza
Tortilla de pavo con ensalada mixta Lacdn braseado con pimentdn
Pan integral y patatas panaderas
Fruta de temporada - Pan \_/
S 26 Fruta de temporada 27
1-4-5-8-12-13 ( 1-8 )

MENU SIN PESCADO

PESCADO

TPEANUTS

AAAAAA

ssssssss
SEAE



Sugerencias para la cena

t1 Agua -— Aceite Vegetales e
e s | deoliva 2 ‘¥~ crudos o cocidos RN é ;
. RS AL
- ., 1 s £
o ; %‘ Frutas o lacteos ¥ {1?‘}&-“:&,
Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS
(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. —— Podemos cenar.. )
10 NOVIEMBRE
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
Lacteos Fruta J/
Sugerencias para el desayuno
Licteo Cereal Fruta Otros
Lech t Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
ecne, yogu p Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada ylo miel: 2 veces
querseo,uiusegs 2 galletas tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
-
Sugerenmas para merendar DE LA CIENCIA PARA LA PAZ Y EL DESARROLLO
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
YOgUrt, |eChe, queso, eic. Pany ga”etasy cerea|es’ ete. Embutidos VariadOS,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
| SOCIO COLABORADOR La informacién 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 disposicion 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, pongase en contacto con nosotr Conthcation goeats@hotmail.com
q g , p g CO 0SOlros. Certification Www_goeat_es

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Viernes

Lunes Martes Miéercoles Jueves
e 7 ) 4 )
Lentejas estofadas con arroz integral y Macarrones con tomate y chorizo Patatas a la marinera ' Sopa de cocido
D]A NO verduras Merluza orly con ensalada de tomate Cinta de lomo a la plancha con Cocido completo (garban;os,
mv Tortilla francesa con ensalada mixta Pan salteado de verduras verduras, patatas y chorizo)
LE 0 Pan - N Fruta de temporada Pan Pan
2 Yogur natural o desnatado e 3 4 Fruta de temporada 5 Fruta de temporada
¢ 1-4-5-8 ) 1-4-7 ( 1-2-6-7-8 ) 1-4
4 7 ) 4 7 ) r
: . Espaguetis a la bolofiesa Alubias blancas con verduras Arroz integral a la milanesa Crema de verduras y hortalizas
leNUESTR& SENORk Abadejo ala bilbaina Jamoncitos de pollo en pepitoria Tortilla de patata con ensalada de Filete ruso de pollo con patatas
DELA m Pan Pan lechuga y maiz cuadro
\—/ Yogur natural o desnatado Fruta de temporada \—/ Pan e Pan
0 == () 11 Ftadetemporada 2 17 Fruta de temporada
a4 é 2
¢ ) 1-4-5-7-8 ¢ 1 ) 1-4-8 ¢ 1-3-8
r 7 ) ~ 7 )
Espirales con beicon Crema de calabacin Lentejas ecoldgicas con verduras Sopa de ave con fideos Paglla de verduras El
Merluza al horno con salsa limén Canelones vegetales con bechamel Tortilla de attin con ensalada mixta Albndigas a la jardinera con patatas Pechuga de pavo con epsalada de
Pan Pan Pan Pan leghuga y maiz @m
Fruta detemporade Yogur natural o desnatado Fruta de temporada Fruta de temporada \— - deptaer:nporada "
Il?‘i"’lll = u
% 16 18 19 0 &
1-4-7 ¢ 1-2-4-5-6-7-8 1-4-7 ( 1-3-4-8 ) 1
9
4 7 ) 4 ) e 7 )
Arroz tres delicias Judias pintas estofadas Sopa de fideos Coditos ala carbonara Crema de calabaza
Bacalao con tomate Ragout de pollo a la provenzal Cocido completo (garbanzos, verduras, Tortila de pavo con ensalada mixta Lacon braseado con pimenton 10
Pan Pan patatas y chorizo) Pan y patatas panaderas o
Fruta de temporada "/ Yogur natural o desnatado Pan Fruta de temporada Pan ] =
23 24 Fruta de temporada 26 Fruta de temporada 27 %
~
¢ 1-4-7-8 ) 1-5 ( 1-4-8 1-4-5-8 ( 1-8 ) 5
Fideua mixta j
Filete de bacaladilla en salsa verde P N OV| EM BRE %
con guisantes / 2
P ) 2026 MENU SIN SEMILLAS Y MOSTAZA
Fruta de temporada

1-2-4-6-7

30

COM=DOR=S COL=CTIVOS



Sugerencias para la cena

t1 Agua -— Aceite Vegetales e
e s | deoliva 2 ‘¥~ crudos o cocidos RN é ;
. RS AL
- ., 1 s £
o ; %‘ Frutas o lacteos ¥ {1?‘}&-“:&,
Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS
(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. —— Podemos cenar.. )
10 NOVIEMBRE
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
Lacteos Fruta J/
Sugerencias para el desayuno
Licteo Cereal Fruta Otros
Lech t Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
ecne, yogu p Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada ylo miel: 2 veces
querseo,uiusegs 2 galletas tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
-
Sugerenmas para merendar DE LA CIENCIA PARA LA PAZ Y EL DESARROLLO
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
YOgUrt, |eChe, queso, eic. Pany ga”etasy cerea|es’ ete. Embutidos VariadOS,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
| SOCIO COLABORADOR La informacién 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 disposicion 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, pongase en contacto con nosotr Conthcation goeats@hotmail.com
q g , p g CO 0SOlros. Certification Www_goeat_es
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Lunes Martes Miéercoles Jueves Viernes
e 7 ) 7 )
Lentejas estofadas con arroz integral y Macarrones con chorizo sin tomate Patatas a la marinera Sopa de cocido
D]A NO verduras Merluza orly con ensalada Cinta de lomo a la plancha con Cocido completo (garban;os,
mv Tortilla francesa con ensalada mixta Pan salteado de verduras verduras, patatas y chorizo)
LE 0 Pan integral v N Fruta de temporada Pan integral v Pan
2 Yogur natural o desnatado e 3 Fruta de temporada ik 5 Fruta de temporada
¢ 1-4-5-8-12-13 ) 1-4-7 ( 1-2-6-7-8-12-13 ) 1-4
4 7 ) 4 r
z o Espaguetis a la bolofiesa sin tomate Alubias blancas con verduras Arroz infegral a la milanesa Crema de verduras y hortalizas
leNUESTR& SENORk Abadejo a la bilbaina Jamoncitos de pollo en pepitoria Tortilla de patata con ensalada de Filete ruso de pollo con patatas
DE LA ALMUDENA Pan integral Pan lechuga y maiz cuadro
\—/ Yogurnatural o desnatado Fruta de temporada Pan ntegral o Pan
0 = () Ftadetemporada 72 17 Fruta de temporada
¢ ) 1-4-5-7-8-12-13 ¢ 1 1-4-8-12-13 ¢ 1-3-8
r 7 ) 7 )
Espirales integrales con beicon sin Crema de calabacin Lentejas ecoldgicas con verduras Sopa de ave con fideos Paella de verduras
fomate Filete de pollo con ensalada Tortilla de attn con ensalada mixta Albéndigas a la jardinera con patatas Pechuga de pavo con epsalada de
Merluza al homo con salsa limn Pan integral Pan Pan integral leghuga y maiz
Pan . Yogur natural o desnatado \— Fruta de temporada Frota detemporada NS Pan
Fruta detemporada ~ rieen 16 : witias 17 T 19 Fruta de temporada 20
1-4-7-8-12 [ 1-5-8-12-13 ] 1-4-7 1-3-4-8-12-13 ] 1
4 7 ) 4 e 7 )
Arroz tres delicias Judias pintas estofadas Sopa de fideos eco Coditos integrales a la carbonara Crema de calabaza
Bacalao con ensalada Ragout de pollo a la provenzal Cocido completo (garbanzos, verduras, Tortilla de pavo con ensalada mixta Lacdn braseado con pimentdn
Pan Pan integral patatas y chorizo) Pan integral y patatas panaderas
Fruta de temporada " Yogur natural o desnatado Pan Fruladelemporada Pan \—/
23 e )4 | Frfa de femporada it 26 Fruta de temporada 27
¢ 1-4-7-8 ) 1-5-8-12-13 ( 1-8-12 1-4-5-8-12-13 ( 1-8 D
Fideua mixta j
Filete de bacaladilla en salsa verde P N OV| EM BRE ,
con guisantes /
- 2026 MENU SIN TOMATE
Fruta de temporada 30

1-2-4-6-7 COM=DOR=S COL=CTIVOS

PESCADO

TPEANUTS

AAAAAA

ssssssss
SEAE



Sugerencias para la cena

t1 Agua -— Aceite Vegetales e
e s | deoliva 2 ‘¥~ crudos o cocidos RN é ;
. RS AL
- ., 1 s £
o ; %‘ Frutas o lacteos ¥ {1?‘}&-“:&,
Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS
(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. —— Podemos cenar.. )
10 NOVIEMBRE
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
Lacteos Fruta J/
Sugerencias para el desayuno
Licteo Cereal Fruta Otros
Lech t Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
ecne, yogu p Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada ylo miel: 2 veces
querseo,uiusegs 2 galletas tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
-
Sugerenmas para merendar DE LA CIENCIA PARA LA PAZ Y EL DESARROLLO
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
YOgUrt, |eChe, queso, eic. Pany ga”etasy cerea|es’ ete. Embutidos VariadOS,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
| SOCIO COLABORADOR La informacién 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 disposicion 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, pongase en contacto con nosotr Conthcation goeats@hotmail.com
q g , p g CO 0SOlros. Certification Www_goeat_es
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Lunes

DIANO
LECTIVO

Dis NUESTRA SERORA
DELA ALWUDENA |

Jueves

-
¢ )
Espirales con beicon
Merluza al horno con salsa limon
Pan
Fruta de temporada .
1-7-8-12
4 7 )
Arroz tres delicias
Bacalao con tomate
Pan
Fruta de temporada \__/
-
¢ 1-7-8 )
Fideua mixta
Filete de hacaladilla en salsa verde
con guisantes
Pan
Fruta de temporada

1-2-6-7

30

Viernes

Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzos,
verduras, patatas y chorizo)

Pan
Fruta de temporada

1

Crema de verduras y hortalizas
Filete ruso de pollo con patatas
cuadro
Pan
Fruta de temporada

Martes Miércoles
e 7 )
Lentejas estofadas con arroz integral y Macarrones con tomate y chorizo
verduras Merluza orly con ensalada de tomate
Pechuga de pollo con ensalada mixta Pan
Pan integral g — Fruta de temporada
Yogur natural o desnatado e 3 4
¢ 1-5-8-12-13 ) 1-7
r )
Espaguetis a la bolofiesa Alubias blancas con verduras
Abadejo a la bilbaina Jamoncitos de pollo en pepitoria
Pan integral Pan
Yogur natural o desnatado Fruta de temporada \—/
1-5-7-8-12-13 ¢ 1 )
4 7 )
Crema de calabacin Lentejas ecoldgicas con verduras
Filete de pollo con ensalada Lomo a la plancha con ensalada mixta
Pan integral Pan
. Yogur natural o desnatado . N\ Fruta de temporada
éa )
@ 5-8-12-13 ) 1
4 7 )
Judias pintas estofadas Sopa de fideos eco
Ragout de pollola provenzal Cocido completo (garbanzos, verduras,
Pan integral patatas y chorizo)
Yogur natural o desnatado Pan
i 24 Fruta de temporada
1-5-8-12-13 ( 1-8-12

s

COM=DOR=S COL=CTIVOS

NOVIEMBRE
2026

r 7 )
Patatas ala marinera
Cinta de lomo a la plancha con
salteado de verduras
Pan integral i
Frutadetemporada ~ nefien 5
-
( 1-2-6-7-8-12-13 )
Arroz integral a la milanesa
Pechuga de pavo con ensalada
de lechuga y maiz
Pan integral .
Frutadetemporada i 12
1-8-12-13
4 7 )
Sopa de ave con fideos
Albéndigas a la jardinera con patatas
Pan integral
Fruta de temporada o
( 1-3-8-12-13 )

Coditos a la carbonara
Pavo a la plancha con ensalada mixta

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

()

1-3-8

Paella de verduras
Pechuga de pavo con ensalada de

leghuga y maiz
Pan
Fruta de temporada 20
1
4 7 )
Crema de calabaza
Lacon braseado con pimentdn
y patatas panaderas
Pan \_/
Fruta de temporada 27
C 1-8 )

MENU SIN HUEVO

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

PESCADO

TPEANUTS

AAAAAA

sssssss



Sugerencias para la cena

t1 Agua -— Aceite Vegetales e
e s | deoliva 2 ‘¥~ crudos o cocidos RN é ;
. RS AL
- ., 1 s £
o ; %‘ Frutas o lacteos ¥ {1?‘}&-“:&,
Proteinas Hidratos COM=DOR=S COL=CTIVOS
(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. —— Podemos cenar.. )
10 NOVIEMBRE
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
Lacteos Fruta J/
Sugerencias para el desayuno
Licteo Cereal Fruta Otros
Lech t Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
ecne, yogu p Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada ylo miel: 2 veces
querseo,uiusegs 2 galletas tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
-
Sugerenmas para merendar DE LA CIENCIA PARA LA PAZ Y EL DESARROLLO
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
YOgUrt, |eChe, queso, eic. Pany ga”etasy cerea|es’ ete. Embutidos VariadOS,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
| SOCIO COLABORADOR La informacién 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 disposicion 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, pongase en contacto con nosotr Conthcation goeats@hotmail.com
q g , p g CO 0SOlros. Certification Www_goeat_es

R.S.I. N.°: 26.00007348/M




Lunes

DIA KO
LECTIVO

Martes

r 7 )
Lentejas estofadas con arroz integral y
verduras
Tortilla francesa con ensalada mixta

Pan integral P —
Yogur natural o desnatado e 3

Di NUESTRA SENORA
DELA ALMUDERA  (

()

Espirales integrales con beicon
Merluza al horno con salsa limén
Pan
Fruta de temporada

1-4-7-8-12

Arroz tres delicias
Bacalao con tomate
Pan
Fruta de temporada

( 1-4-7-8

Fideua mixta
Filete de bacaladilla en salsa verde
con guisantes
Pan
Fruta de temporada

1-2-4-6-7

30

¢ 1-4-5-8-12-13 )

Espaguetis a la bolofiesa
Abadejo a la bilbaina
Pan integral
Yogur natural o desnatado

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

Crema de calabacin
Canelones vegetales con bechamel
Pan integral
Yogur natural o desnatado

1-2-4-5-6-7-8-12-13 ]

()

Judias pintas estofadas
Ragout de pollo a la provenzal
Pan integral
Yogur natural o desnatado

=

1-5-8-12-13

Mievrcoles

Macarrones con tomate y chorizo
Merluza orly con ensalada de tomate
Pan
Fruta de temporada

1-4-7

Juewves

Patatas a la marinera
Cinta de lomo a la plancha con
salteado de verduras

Pan integral i
Frutadetemporada ~ nefien 5

Alubias blancas con verduras
Jamoncitos de pollo en pepitoria
Pan
Fruta de temporada

()

Lentejas ecoldgicas con verduras
Tortila de attn con ensalada mixta
Pan
Fruta de temporada

18

1-4-7

r

| Frutadetemporada

Sopa de fideos eco
Cocido completo (garbanzos, verduras,
patatas y chorizo)

Pan

() EAI

COM=DOR=S COL=CTIVOS

C

1-8-12

NOVIEMBRE
2026

1-2-6-7-8-12-13 )

()

Arroz integral a la milanesa

Tortilla de patata con ensalada de
lechuga y maiz
Pan integral
Fruta de temporada

1-4-8-12-13

4 7 )
Sopa de ave con fideos
Albéndigas a la jardinera con patatas
Pan integral
Fruta de temporada

¢
= 19

( 1-3-4-8-12-13 )

Coditos integrales a la carbonara sin
champifiones
Tortilla de pavo con ensalada mixta
Pan integral -
Fruta de temporada ~ wifi 26

1-4-5-8-12-13

Viernes

Sopa de cocido
Cocido completo (garbanzos,
verduras, patatas y chorizo)

Pan
Fruta de temporada

1-4

Crema de verduras y hortalizas
Filete ruso de pollo con patatas
cuadro
Pan
Fruta de temporada

()

1-3-8

Paella de verduras
Pechuga de pavo con ensalada de

MENU SIN CHAMPINONES

leghuga y maiz
Pan L E
Fruta de temporada
1

Crema de calabaza b
Lacon braseado con pimentdn 10
y patatas panaderas 0
Pan ]

Fruta de temporada 27 11
( 1-8 ) 9
12

13
14



Sugerencias para la cena
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(Carnes, pescados, huevos o legumbres) de carbono
(C SiHemos comido.. —— Podemos cenar.. )
10 NOVIEMBRE
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
Lacteos Fruta J/
Sugerencias para el desayuno
Licteo Cereal Fruta Otros
Lech t Fruta entera, Aceite de oliva: 2 veces en semana
ecne, yogu p Pan, cereales y zumo de frutas, Mermelada ylo miel: 2 veces
querseo,uiusegs 2 galletas tomate, zumo por semana
¢ zanahoria Bollerfa: 1 vez por semana
-
Sugerenmas para merendar DE LA CIENCIA PARA LA PAZ Y EL DESARROLLO
Lacteo y/o fruta Cereales Otros
YOgUrt, |eChe, queso, eic. Pany ga”etasy cerea|es’ ete. Embutidos VariadOS,
Fruta entera 0 zumo fiambre de magro,etc
| SOCIO COLABORADOR La informacién 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 disposicion 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
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