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Ensalada variada 3

componentes componentes Energia (Keal) 599
Proteinas (g) 2583
Arroz senyoret Crema de brocoli con queso g'r‘ir;ﬁ Eie Carbono (g) ggé
(CR+PS+SL+ML) fresco (L) ° i
PRIMARIA (7-12 afios)
Albondigas a la jardinera Pollo rustido al limén y Energla (K(Ca)l) 770
Proteinas (g 3319
(H+GL+S]+SL+L) romero Hidratos de Carbono (g) 97,36
Grasas (g) 2529
Fruta fresca de temporada y Yogur de sabores (L) y pan
pan (GL)
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Ensalada var 1ada 3 Ensalada van?da 3 Ensalada variada 3 Ensalada variada 3 Ensalada variada 3 INFANTIL (3-6 afios)
componentes componentes componentes componentes componentes Energia (Kcal) 606
L fad: Tallari logicos a | oo g Carb ® o
entejas estofadas con allarines ecologicos a la Sopa de fideos ecolégicos Vichyssoise (SL+L) idratos de Carbono (g :
verduras bolofiesa (SL+GL+H+L+S]) (GL) 24 Arroz ilaé‘j;’:secr‘;:spouo y Grasas (g) 2023
a . Muslitos de pollo al horno ! PRIMARIA (7-12 afios)
Tortilla de patata con Ventresca de merluza Croquetas de pollo con patatas panadera Energfa (Kcal) 779
jamon york (H+SJ) (Certificada en Pesca (GL+L+H+CR+ML+PS) Bacalao romana (PS+GL+H) E{r?erasd[g)C — gé%‘g
H idratos oe Larbono (g, jel
Sostenible) al horno con Fruta fresca de temporada y Yogur de sabores (L) y pan Grasas (g) 26,00

Fruta fresca de temporada y judias verdes (PS)

pan (GL)

Fruta fresca de temporada y pan (GL) (GL)
pan (GL)
Fruta fresca de temporada

pan (GL)

~<

TODOS NUESTROS MENUS INCLUYEN RACION DE PAN;

ARROZ CON LECHE

ESPACIO BLOG / PRENSA

Una fecha proclamada por la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Agricultura y Ia
Alimentacion (FAO), con el objetivo de tratar
cuestiones relacionadas con el sector lechero en
todo el mundo y para incentivar el consumo de
leche en todo el mundo.

Beneficios de la leche para el organismo:

La leche es un alimento muy nutritivo que
proporciona energia, proteinas y micronutrientes a
quiénes la consumen, y contribuye a reducir el
hambre y la desnutricién en el mundo.

Se dice que es uno de los alimentos mas completos
que existen. No en vano, es el primer alimento que
toman los seres humanos al nacer.

Un vaso de leche aporta aproximadamente un 30%
de la dosis diaria de calcio recomendada,
elemento imprescindible para la formaciéon vy
desarrollo de los huesos. Ademds, contiene otros
nutrientes necesarios para la vida como fésforo,
magnesio, zinc, yodo, selenio y vitaminas A, D y
del complejo B. También contiene acidos grasos,
hidratos de carbono, proteinas y agua.

Ingredientes del arroz con
leche para 6 personas:

11de leche entera

2 palos de canela

La piel de 1 limén

140 g de arroz redondo

120 g de azucar blanco

30 g de mantequilla sin sal
Canela en polvo para decorar.

ELABORACION:

1.Para empezar, ponemos en un cazo un litro de leche entera, 2
palos de canela y la piel de 1 limén. Llevamos el conjunto al fuego
hasta que comience a hervir.

2. Cuando la leche rompa a hervir vertemos 140 gramos de arroz
redondo. Bajamos a fuego bajo y cocinamos lentamente durante
40-50 minutos.

3. Durante la coccidn del arroz, removemos de vez en cuando para
evitar que se pegue al fondo del cazo.

4. Cuando el arroz esté listo, retiramos los palos de canela y la piel
del limén.

5.A continuacion, ponemos en el cazo 120 gramos de azlcar
blanco y 30 gramos de mantequilla sin sal. Mezclamos bien y
volvemos a llevar a fuego bajo durante 5 minutos mas.

6. Pasado este tiempo, ya tenemos el arroz con leche listo.
Repartimos en recipientes individuales y decoramos con canela en
polvo. Servimos templado o frio.

Curiosidades de la leche:

1. Ayuda a conciliar el suefio.
Siempre se ha dicho que un vaso
de leche caliente antes de
acostarse iba bien para relajarse.

2. Es importante para la
hidratacién, ya que contiene gran
cantidad de agua.

3. Previene enfermedades
crénicas no trasmisibles como la
diabetes, la hipertension o
trastornos cardiovasculares.

3. Ayuda a mantener los huesos
fuertes y sanos, gracias al calcio y
otros elementos.

4. Previene las afecciones
dentarias y bucales.

www.comerbien.es/blog |

5. Promueve el crecimiento
de la flora bacteriana
intestinal.

Se recomienda la ingesta de
al menos tres porciones de
lacteos o derivados al dia,
siendo muy importante crear
el habito en los nifios.

6. Neutraliza la acidez
estomacal ya que es un
alimento alcalino

"/

Los menus son programados, revisados y aprobados
por el Departamento de Caldad de COMBI
CATERING - Comer Bien, SL, que cuenta con personal
profesional con formacion adecuada y acreditada para
ello
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Ensalada variada 3 Gazpacho (GL) Tosta de hummus (GL+SL) Ensalada variada 3 Ensalada variada 3 | INFANTIL (3-6ar0s) |
componentes componentes componentes Energia (Kcal) 591
Ensalada de legumbre con Sopa de fideos ecolégicos A . Efg‘e"”asd[g)c - ggfg
E i L6ei 1 rroz senyore udia verde con patata dratos de Carbono (g :
mpkeigonk e S e
Longanizas frescas al horno Hamburguesa mixta al
i PRIMARIA (7-12
Pechuga de polo a la planch Abadeg)o leln sa.l§a fle ttomate, cen salsa de tomate natural Tortilla francesa con loncha horno con }%isto de verduras Erergia (Kcat — 759
echuga elp" d" alaplancha ce ‘;S"‘ g{lm;/lef 0s (SL+GL+H+L+S]) de queso (H+L) (SL+GL+H+L+S)) Proteinas (g) 3478
con salsa de tomate (PS+CR+ML) Hidratos de Carbono (g) 9303
Fruta fresca de temporada y Fruta fresca de temporada y Yogur de sabores (L) y pan Crasas (g) 2497
Fruta fresca de temporada y Fruta fresca de temporada y pan (GL) pan (GL) (GL)
pan (GL) pan (GL)
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componentes componentes componentes componentes Energia (Kcal) 596
. o Proteinas (g) 2412
Sopa de fideos ecologicos Lentejas con patata y Ensalada de pasta con Paella valenciana FELICES Hidratos de Carbono (g) 7810
zanahoria huevo duro (GL+H+SL) VACACIONES Grasas (g) 2029
Tortilla de patata con Cinta de lomo de cerdo Entremeses variados PRIMARIA (7-12 afios)
pechuga de pavo (H+S]) Rape al horno con zanahoria en salsa de verduras (GL+PS+GL+SL+ Energia (K[ca)t) 766
(PS+ML+CR) ML+CR+L+H+EC) floeresle e
Hid de Carb 96,50
Fruta fresca da(theLr;lporada Fruta fresca de temporada G‘rarsa;s S(g)e et 2607
ypan Fruta fresca de temporada y y pan (GL) Helado (L) y pan (GL)
pan (GL)
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FELICES FELICES FELICES FELICES FELICES
VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES

TODOS NUESTROS MENUS INCLUYEN RACION DE PAN;

SI HAS COMIDO..., DEBES CENAR: Informacién contenido de alérgenos declarables
) ol N (R.D.126/2015) y Reglamento (UE) n° 1169/2011)
COMIDA CENA ‘ NS

12 PLATO 12 PLATO
Pasta, arroz, legumbres  Verdura, puré de verdura, ensalada

Verduras Sopa, ensalada de pasta, arroz, patata
con GLUTEN CRUSTACEOS HUEVOS ~ PESCADO CACAHUETES  SOJA LACTEOS
22 PLATO 22 PLATO
Carne Pescado o huevo ——
7] [ =] B
Pescado Carne o huevo
FC AP Ms ss sL AL ML
Huevo Carne o pescado FRUTOS
<EC0S APIO  MOSTAZA  SESAMO  SULFITOS  ALTRAMUZ MOLUSCOS
GUARNICION GUARNICION
Verdura Verdura o patata
Patata Verdura Antonio Royo, 14. 50014 ZARAGOZA
POSTRE POSTRE Tel 976 463166 / 015  Fax 976 463 167
Lacteo Fruta ofizar@comerbien.es
Fruta Lacteo Pol La Yesera, sector 8, B-8
Al ser un plato mds limitado para la comida del medio dia, se recomienda informacién nutricional mas completa en 39612 PARBAYON DE PIELAGOS (Cartabria)
P Tel 942 586 790 » Fax 942 586 953

el consumo de huevo en las cenas al menos 10 2 veces por semana.

www.comerbien.es ofisan@comerbien.es



