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Menues para Adelgazar

Adelgaza facil sin poner en riesgo tu salud.

Nuestro menu es un plan disefiado para aquellas personas que necesitan una dieta
hipocaldrica para perder peso de forma saludable y equilibrada llegando asi a su peso
ideal. Un menu para bajar peso de una forma sana, comoda y agradable.

Dirigido a todas aquellas personas que necesiten perder unos kilos (sean 5kg, 10kg, 15kg,
20kg 0 mas) por prescripcion médica.

Te sentis con sobrepeso y te venis postergando con auto excusas durante ya mucho
tiempo.

Es momento de pensar en vos y de sentirte mejor contigo mism@, mas alla de la estética
por salud.

. La dieta es adecuada para lograr tu objetivo de peso, sin efecto rebote (si haces las
cosas bien respetando la dieta continuando con los buenos habitos adquiridos) y sin
poner en riesgo tu salud.

. Si te sobran unos kilos, lo importante no es sélo alcanzar tu peso ideal, también debes
asegurarte de lograrlo a través de una dieta completa, variada, saludable, sostenible y
agradable que te permita adquirir nuevos habitos en tu alimentacion a largo plazo.

. La abundancia de platos a base de verduras, hortalizas y fibras frente a una menor
frecuencia de consumo de otros como legumbres, harinas y pastas, hacen de nuestros
menues de adelgazamiento una opcion realmente ligera, con buen efecto drenante y
con un efecto notable sobre el transito _intestinal. Las carnes magras, pescados y
huevos completan equilibrando las proteinas adecuadas (segun el caso y perfil
nutricional), los planes para lograr menues completos y saciantes.

. Aprovecha nuestros planes para Adelgazar sol@, en pareja, con mama 0 con una
amig@

. Este Plan solo te va a funcionar si tienes continuidad y no lo interrumpes. De lo
contrario es como hacerse trampas al solitario. El minimo Recomendado es de 3
meses intensivos.



Ventajas

Ahorraras Tiempo que antes perdias pensando, planificando, haciendo las compras y
cocinando: jVas a Ganar 3 horas por dia!

Perder Peso innecesario simplemente cuidandote con las comidas comiendo mas
sano

Eliminar la Retencion de liquidos (si tienes hinchazon nuestras comidas te ayudaran
a que te deshinches / bajes la inflamacion)

Mejora tu Humor y Autoestima producto de una buena alimentacion sana
Aprender a comer rico y sano
Cubrir tus necesidades y aportes nutricionales (sin poner en riesgo tu salud)

Permitir sentirse satisfecha/o, comiendo lo necesario y suficiente controlando las
porciones evitando comer en exceso.

Olvidarte de la cocina y de los deliverys grasos

Compensar unos dias de excesos con comida saludable para depurar

Conseguir un cuerpo que te haga sentir orgullos@ Yy vivir con mayor calidad de vida
Tener la comida lista para calentar y consumir cuando quieras (tener alguna vianda
de salvataje”” para cuando llegas tarde cansad@ o estas de home office y no tenes

tiempo para nada)

Recuperar la Vitalidad de tu cuerpo (incrementa tus niveles de Energia, Bienestar y
de Concentracion durante todo el dia)

Mejora tu Digestion (tengas un transito intestinal regular)

Comenzar un Nuevo Estilo de Vida, mucho mas Saludable

Variar tus comidas a lo largo del mes

Ayudarte a organizar una alimentacion variada y balanceada para cada semana
Facilitar planificar los gustos y gastos de alimentacion personales y los de la familia
Reducir el Cansancio y la Fatiga (Favoreciendo un Mejor Suefio y Descanso)

Rehidratar tu piel (Lucir una piel tersa, brillante e hidratada)



. POR QUE FUNCIONA?

Ventajas de Nuestros Menues para Perder Peso

OD BAJOS EN CALORIAS

El unico modo de adelgazar es ingerir
menos calorias. Un menu sano que
combina platos ligeros.

@ NATURALES

Todos nuestros platos son naturales. sin
conservantes y cocinados con aceite de
oliva Virgen Extra

\ COMPLETOS

MNuestros menus semanales te aportan
todos los macro y micronutientes que tu
cuerpo necesita.

Q VARIADOS

Tenemos una carta de1Mplatos para que
puedas variar tus menus cada semana
sin repetir comidas



N Tus menus estan perfectamente
balanceados para gue no tengas que
preocuparte de contar calorias
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PERSONALIZA TU MENU PARA ADELGAZAR

Comida a Domicilio para Perder Peso 100% a Medida

Al hacer tu pedido podras seleccionar la duracion de tu plan para adelgazar (1, 2,406
semanas, 1, 2, 3, 4 0 6 meses o el tiempo que quieras), las tomas de cada dia (solo
almuerzo, solo cenas o almuerzos y cenas). Ademas podras realizar cambios ilimitados
para elegir tus platos favoritos, nuestro asistente te ayudara para que tu menu siga siendo
equilibrado.

Comida casera, saludable y muy sabrosa

Sabemos la importancia de comer saludable, pero también de comer platos ricos y
sabrosos. Por eso, cuando disefiamos nuestras viandas para adelgazar para hombres y
mujeres, utilizamos ingredientes de alta calidad, para que puedas disfrutar de comidas
para adelgazar exquisitas. Asi conseguimos gue tu sensacion sea la de no estar a dieta. Y
es que seguir una dieta para adelgazar no deberia ser un periodo de sufrimiento, sino de
disfrute.

Perder peso es Facil

En Comidas Como en Casa, nuestros menues estan disefiados por nutricionista.

Con los datos que nos brindas en el Formulario de Registro, con tu Altura, Peso,
Medidas de cuello, cintura, cadera, Nivel de Actividad junto a sus Gustos y Requerimientos
podemos crear un plan / menu semanal intensivo (que es lo recomendado que hagas los
planes intensivos para no cortar el tratamiento) que te permitira adelgazar de forma
saludable, adaptando nuestras dietas a tus necesidades, gustos y preferencias.

Nuestros planes incluyen la comida de tu dieta para perder peso, ya cocinadas (prontas),
para seguir tu dieta de adelgazamiento facilmente.

iSolo tenes que calentar la vianda y en 5 minutos estaras disfrutando!


https://comidascomoencasa.com.uy/comidas-saludables-precios/

Menus Equilibrados. jAdids a las Dietas Milagro!

Solo ofrecemos dietas equilibradas que te aporten todos los nutrientes que tu cuerpo
necesita. Jamas ofrecemos dietas raras ni te vendemos productos sintéticos para
complementar tu dieta para adelgazar. Y es que para perder peso no es necesario nada
mas que una alimentacion planificada y ordenada que se adapte a tu ritmo de vida.
Nuestro equipo de nutricion ha disefiado varias dietas y menues semanales equilibrados
para que puedas bajar de peso de forma saludable sin preocuparte por ir a de compras,
pesar alimentos, contar calorias, cocinar ni limpiar ahorrandote un minimo de 3 horas
diarias que esta comprobado se pierde en todo ese proceso.

Nuestras comidas se adaptan a sus Patologias, Gustos y Requerimientos
Particulares teniendo en cuenta su perfil nutricional 100% Personalizado (Dieta
Hipocalorica / Proteica / Detox Sean Sin Harinas, Sin Lacteos, Sin Farinaceos, etc).

Entre las principales barreras al perder peso, son la medicidn correcta de las porciones, la
poca variedad de opciones al preparar los platillos, ademas de los muchos cambios en el
estilo de vida que debe hacer la persona y ni hablar la falta de tiempo.

Es por ello, qgue en Comidas Como en Casa queremos ayudarte a que esta transicion se
logré de la manera mas agil y exitosa. Que te organices mejor y retomes como nunca lo
hiciste una verdadera alimentacion saludable y balanceada.

En este programa, se olvidara de esos problemas, ya que les ofrecemos a nuestros
clientes olvidarse de ese pienso diario y agobiante de idear que se puede comer
hoy”", con mas de 100 menues saludables bajos en caldrias que son cocinados y medidos
por profesionales en nutricidon y cocina.

Cumplir con tu Dieta nunca fue tan facil, porque ahora Si, solo deberas calentar y disfrutar
de tus comidas, mientras logras tus objetivos.

Los pacientes de las principales clinicas de adelgazamiento del mercado, muchas veces
nos compran porgue justamente no tienen tiempo de hacer las compras, perder tiempo
haciendo filas, planificar, organizarse, pensar que comer hoy, pesar alimentos, medir
calorias, etc. Prefieren delegar inteligentemente en Profesionales como nosotros que ya
hace muchos afos estamos trabajando con RESULTADOS a la vista Opiniones de
clientes y por eso somos los N° 1 en Google y los mas Recomendados!



https://comidascomoencasa.com.uy/clinicas-de-adelgazamiento-en-montevideo/
https://comidascomoencasa.com.uy/opiniones-de-clientes/
https://comidascomoencasa.com.uy/opiniones-de-clientes/

/Elaboramos Menues de 150 calorias para Descenso Acelerado \

También conocidas como la Dieta del *Asterisco* que utilizan clinicas de
adelgazamiento de renombre que se anuncian en la Tv.

Se puede adelgazar un estimado de 1k o 1kg y medio por semana (es lo
habitual pero en si es relativo porque cada persona reacciona diferente al
tratamiento).

Pueden ser Con Almuerzo y Cena Solidos o Almuerzo Solido y para la Cena

\con Sopa Licuada Especial de verduras (Detox). /

(ambién elaboramos Menues de 250 calorias y de 500calorias para Desceng
Moderado

También reconocidas y que utilizan clinicas de adelgazamiento de renombre
gue se anuncianen laTV.

Se puede adelgazar un estimado de 500gr o 1kg por semana (es lo habitual
pero en si es relativo porque cada persona reacciona diferente al tratamiento).

Pueden ser Con Almuerzo y Cena Solidos o Almuerzo Sélido y parala Cena
@ Sopa Licuada Especial de verduras (Detox). /




OLVIDATE DE LA COCINA, CUIDATE SIN COCINAR!!.

Se recomienda que si va a elegir comidas de nuestro menu con fines de
adelgazamiento v dieta estricta, le convendran mas los menues que no contengan
harinas y farinaceos (pastas, tartas, pizzas, arroz, papas, boniatos) y en una dieta
moderada puede algdn menu de estos pero no excederse ya que laidea es que
consuma una dieta variada y balanceada.

Si quieres, puedes elegir a gusto los menues que quieras o bien nosotros te
armamos una propuesta variada y balanceada en cada pedido de cada semana
(quincena o mes), acorde a tu perfil nutricional, gustos, patologias y requerimientos
con nuestra nutricionista via online.

Nos basaremos en TODOS los datos que nos proporciones en el formulario de
Registro de Cliente en QUIERO PEDIR. Luego en futuros pedidos si hay que hacer
ajustes nos avisas por whatsapp asi vamos manteniendo actualizada tu ficha de
cliente.

(*) Las Fotos a continuacion son meramente ilustrativas y los platos fueron preparados como
modelo de foodstylist para nuestro catalogo de menues (*)

NOTA: Algunos menues estan sujetos a disponibilidad de materias primas ya que dependemos de
nuestros proveedores. En caso de que un menu seleccionado justo no dispongamos del material
en produccion (ya que a veces hay materias primas que no son de temporada y puedan escasear o
no haber), se le informa de inmediato con un menu para sustituirlo.



https://comidascomoencasa.com.uy/comidas-saludables-precios/

MENUES LIGHT

GUISOS DIETETICOS

VEGETARIANO

ESTOFADO DE VERDURAS CON TOFU

ESTOFADO DE VERDURAS (SIN TOFU Y CON ZAPALLO)
GUISO DE ARROZ CON VERDURAS

GUISO DE LENTEJAS CON VEGETALES

CAZUELA DE VERDURAS LIGHT

CAZUELITA DE VEGETALES

CAZUELITA DIETETICA

CARNE

GUISO DIET DE LENTEJAS Y CARNE
GUISITO DIET DE REPOLLO Y ALBONDIGAS
ESTOFADO LIGHT CARNE

GUISO LIGHT DE CARNE

POLLO
CAZUELITA DE POLLO Y VEGETALES
POLLO GUISADO LIGHT
ESTOFADO LIGHT DE POLLO
GUISO LIGHT DE POLLO
PESCADO

CAZUELA DIETETICA DE PESCADO
ESTOFADO LIGHT DE PESCADO
GUISO LIGHT DE PESCADO



SOPAS DIET

(IDEALES PARA LA CENA O PLAN DETOX SEGURQO Y SANO = 100% NATURALES)
(+)VERDURAS AGROECOLOGICAS LICUADAS
(-) SIN CALDOS, SIN CONSERVANTES, NI GRASAS

VERDURAS

SOPA QUEMAGRASAS (REPOLLO, CEBOLLAS, TOMATES, APIO, MORRONES,
CONDIMENTOS)

SOPA DE VEGETALES (ZAPALLITOS, CALABAZA, BROCOLI, ZANAHORIA, ESPINACA,
CHOCLO, CONDIMENTOS)

SOPA DE VERDURAS (ZANAHORIA, MORRON, ZAPALLO, CEBOLLA, ZAPALLITOS, PUERRO,
REPOLLO, CONDIMENTOS)

SOPA DE TOMATES (CEBOLLA, AJO, ALBAHACA, TOMATES, CONDIMENTOS)

SOPA CREMA DE REMOLACHAS (CEBOLLA, AJO, PEREJIL, APIO, REMOLACHAS,
CONDIMENTOS)

SOPA CREMA DE VERDURAS (TOMATES, ZAPALLO, ZANAHORIA, PAPAS, APIO, AJO,
PEREJIL, CONDIMENTOS)

SOPA CREMA DE ESPINACAS (ESPINACA, CEBOLLAS, APIO, CONDIMENTOS)
SOPA CREMA DE CALABAZA (CALABAZA'Y CONDIMENTOS)

SOPA DE ZAPALLITOS, ESPINACA, ZANAHORIA'Y TOMATE

SOPA DE MORRON, CALABAZA, PAPAS Y BROCOLI

?‘V




CARNES

SOPA LIGHT DE POLLO (AJO, ZANAHORIA, CEBOLLA, PUERRO, TROCITOS DE SUPREMA
DE POLLO SIN PIEL NI GRASA)

SOPA LIGHT DE PESCADO (AJO, ZANAHORIA, CEBOLLA, PUERRO, TROCITOS DE MERLUZA
SIN ESPINAS)

SOPA LIGHT DE CARNE (AJO, ZANAHORIA, CEBOLLA, PUERRO, TROCITOS DE CARNE
MAGRA SIN GRASA)

SOPA LIGHT DE CERDO (AJO, ZANAHORIA, CEBOLLA, PUERRO, TROCITOS DE CARRE DE
CERDO MAGRO SIN GRASA)




VEGETARIANO

(**) ACOMPANAMIENTO A ELECCION (**) :

SE PUEDE ELIGIR (1) UNO POR MENU.
SEGUN EL CASO PODRIA SER:
- ARROZ INTEGRAL / ARROZ SABORIZADO

- ENSALADA (VER EN EL MENU VEGETARIANO CARTA DE ENSALADAS)

- WOK DE VEGETALES / VERDURAS AL VAPOR

- PURE DE CALABAZA / PURE MIXTO / PURE MIXTO VERDE

ALBONDIGAS DE GERMEN DE TRIGO Y CALABAZA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

ALBONDIGAS DE BERENJENAS Y CALABAZAS CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

ALBONDIGAS DE RICOTTA Y ESPINACA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

GRATINADO DE CHAUCHAS (ZANAHORIA, JAMON Y SALSA BLANCA) (¥
(*) OPCION VEGANA SIN JAMON

PIONONO DE VERDURA (ACELGA, HUEVO DURO, JAMC')N,,ZANAHORIA, ACEITUNAS)(*) CON
(**) ACOMPANAMIENTO (**) (*) OPCION VEGANA SIN JAMON

HAMBURGUESA DE AVENA CON (**) ACOMPANAMIENTO (*¥)

MILANESA DE ARROZ INTEGRAL Y GARBANZOS CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MILANESA DE ZAPALLITOS (SEMILLAS DE SESAMO) CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MILANESA DE BERENJENAS (SEMILLAS DE SESAMO) CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MILANESA DE LENTEJAS (SEMILLAS DE SESAMO) CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)



https://comidascomoencasa.com.uy/menu/viandas-vegetarianas/

e GAZPACHO LIGHT

« FLAN DE ESPINACA (PAPA, ESPINACA, HUEVO)
e RISOTTO

e RATATOUILLE

- MOLDE DE BERENJENAS

e ARROLLADO DE RICOTA'Y ESPINACA

« LASANA DE BERENJENAS Y ZAPALLITO

« LASANA DE VEGETALES (SIN BERENJENAS)

« LASANA DE VEGETALES (SIN FIJOAS) C/ SALSA DE TOMATE Y/O BLANCA

o LASANA DE ZAPALLITOS




MORRONES RELLENOS (DE PROTEINA DE SOJA Y VEGETALES)

GRILLADO DE VEGETALES

TOFU AL CURRY

VERDURAS GRATINADAS CON REQUESON

BERENJENAS RELLENAS (DE PROTEINA DE SOJA Y VEGETALES)

SOUFFLE DE QUESO CON (*) ACOMPARNAMIENTO (*)

HAMBURGUESA DE SOJA (SOLA O CON FETA DE MUZZARELLA) CON (*¥)
ACOMPANAMIENTO (**)

HAMBURGUESA DE SOJA NAPOLITANA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

REMOLACHAS VERANIEGAS (RELLENAS CON QUESO BLANCO Y VEGETALES)

REMOLACHAS VERANIEGAS (RELLENAS CON QUESO BLANCO, JAMON Y QUESO) (¥)
(*)OPCION VEGANA SIN JAMON




CARNE ROJA

(**) ACOMPANAMIENTO A ELECCION (**) :

SE PUEDE ELIGIR (1) UNO POR MENU.
SEGUN EL CASO PODRIA SER:
- ARROZ INTEGRAL / ARROZ SABORIZADO

- ENSALADA (VER EN EL MENU VEGETARIANO CARTA DE ENSALADAS)

- WOK DE VEGETALES / VERDURAS AL VAPOR

- PURE DE CALABAZA / PURE MIXTO / PURE MIXTO VERDE

MORRONES RELLENOS (DE CARNE PICADA Y VEGETALES)

PAN DE CARNE LIGHT CON (**) ACOMPANAMIENTO (*¥)

BERENJENAS RELLENAS (DE CARNE PICADA Y VEGETALES)

HAMBURGUESA NAPOLITANA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

PASTEL DE CARNE C/ PURE DE CALABAZA
CHOP SUEY DE CARNE
WRAPS DE CARNE CON VERDURAS

WRAPS DE JAMON Y QUESO CON VERDURAS



https://comidascomoencasa.com.uy/menu/viandas-vegetarianas/

POLLO

(**) ACOMPANAMIENTO A ELECCION (*¥) :

SE PUEDE ELIGIR (1) UNO POR MENU.
SEGUN EL CASO PODRIA SER:
- ARROZ INTEGRAL / ARROZ SABORIZADO

- ENSALADA (VER EN EL MENU VEGETARIANO CARTA DE ENSALADAS)

- WOK DE VEGETALES / VERDURAS AL VAPOR

- PURE DE CALABAZA / PURE MIXTO / PURE MIXTO VERDE

POLLO SALTEADO CON VEGETALES

POLLO GRILLE AL LIMON CON (*) ACOMPARNAMIENTO (**)

PAN DE POLLO
MORRONES RELLENOS (DE TIRITAS DE POLLO Y VEGETALES)
POLLO A LA CHINA

MINI BROCHETTES DE POLLO CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MINI BROCHETTES DE POLLO, QUESO Y VEGETALES CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

POLLO CON FRUTAS

CHOP SUEY DE POLLO

PECHUGA DE POLLO CON CHAMPINONES, PEREJIL Y BROCOLI

PECHUGA DE POLLO AL HORNO RELLENA DE ACELGA CON MILHOJAS DE VEGETALES

SUPREMA NAPOLITANA CON (**) ACOMPANAMIENTO (*¥)

POLLO A LA MOSTAZA LIGHT

WRAPS DE POLLO CON VERDURAS

WOK DE VEGETALES CON TIRITAS DE POLLO Y ARROZ


https://comidascomoencasa.com.uy/menu/viandas-vegetarianas/

PESCADO Y PASTAS LIGHT

(**) ACOMPANAMIENTO A ELECCION (**) :

SE PUEDE ELIGIR (1) UNO POR MENU.
SEGUN EL CASO PODRIA SER:
- ARROZ INTEGRAL / ARROZ SABORIZADO

- ENSALADA (VER EN EL MENU VEGETARIANO CARTA DE ENSALADAS)

- WOK DE VEGETALES / VERDURAS AL VAPOR

- PURE DE CALABAZA / PURE MIXTO / PURE MIXTO VERDE

PESCADO AL LIMON CON (*) ACOMPARAMIENTO (*)

PESCADO EN SALSA DE MOSTAZA CON ARROZ INTEGRAL

PESCADO AL CURRY CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

PESCADO ENCEBOLLADO CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MERLUZA A LA ROMANA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MERLUZA EN SALSA TARTARA CON MINI BROCHETTES DE VEGETALES
WRAPS DE ATUN CON VERDURAS
ESPAGUETIS CON VEGETALES

NOQUIS LIGHT DE ESPINACA

PASTA CON JAMON Y REPOLLO



https://comidascomoencasa.com.uy/menu/viandas-vegetarianas/

BUDINES LIGHT

LOS BUDINES SON REALIZADOS EN BUDINERAS INDIVIDUALES QUE SE HACEN

PUNTUALES PARA CADA MENU/COMENSAL SOLICITADO.

BUDIN DE PESCADO

BUDIN DORADO LIGHT

BUDIN DE ZAPALLO SUPER LIGHT

BUDIN DE REPOLLO CON SALSA DE CHAMPINONES
BUDIN DE CARNE Y ZAPALLITO

BUDINCITO VERDE (ESPINACA, AJO, PEREJIL)

BUDIN DE RICOTTA Y BROCOLI




TARTAS Y PIZZAS LIGHT
(LIVIANAS CON HARINA INTEGRAL)

LAS TARTAS SON REALIZADAS EN TARTALETAS INDIVIDUALES QUE SE HACEN
PUNTUALES PARA CADA MENU SOLICITADO.

TARTA DE RICOTTA Y VERDURAS

TARTA DE RICOTTA LIGHT

TARTA DE VEGETALES CON BASE DE RICOTTA
TARTA DE CEBOLLA'Y QUESO

TARTA LIVIANA DE CHOCLO

TARTA DE RICOTTA'Y ZANAHORIA

TARTA DE CEBOLLA Y QUESO BLANCO (CON JAMON)
TARTA CAPRESE

PASTEL DE ACELGA Y ATUN

PASTEL LIGHT DE ZAPALLITOS

MINI TARTA DE ZAPALLITO Y MUZZARELLA
P1ZZA DE PESCADO

P1ZZA DE SALVADO

P1ZZA DE RICOTTA

P1ZZA DE ZAPALLITO

P1ZZA DE CALABAZA

P1ZZA DE BERENJENAS



MENUES VEGETARIANOS

(**) ACOMPANAMIENTO A ELECCION (*) :

SE PUEDE ELIGIR (1) UNO POR MENU.
SEGUN EL CASO PODRIA SER:
- ARROZ INTEGRAL / ARROZ SABORIZADO

- ENSALADA (VER EN EL MENU VEGETARIANO CARTA DE ENSALADAS)

- WOK DE VEGETALES / VERDURAS AL VAPOR

- PURE DE CALABAZA / PURE MIXTO / PURE MIXTO VERDE

MINI BROCHETES DE VEGETALES Y QUESO CON (*) ACOMPARNAMIENTO (**) (*)

(*) (OPCION VEGANA SIN QUESO)

CANELONES DE VERDURA (CON SALSA BLANCA Y/O DE TOMATE)

CHOP SUEY DE ARROZ Y VEGETALES CON SALSA DE SOJA

CREPES DE VEGETALES, ARVEJAS, CHOCLO A LA CREMA DE FINAS HIERBAS

CREPES VERDES RELLENOS DE CALABAZA Y QUESO CON SALSA (*)
(*) (OPCION VEGANA SIN QUESO)

CREPES DE ZANAHORIA RELLENOS DE ESPINACA

CREPES RELLENOS DE ESPINACAS Y CHAMPINONES A LA CREMA
(*) (OPCION VEGANA SIN CREMA)


https://comidascomoencasa.com.uy/menu/viandas-vegetarianas/

CROQUETAS DE PAPAS CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

CROQUETAS DE ARROZ CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

EMPANADA DE PROTEINA DE SOJA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

GUISO DE ARROZ CON VERDURAS

LASANA DE VERDURAS C/ SALSAS BLANCA Y/O DE TOMATE (*)
(*) (OPCION VEGANA SIN SALSA BLANCA)

MILHOJAS DE VEGETALES CON CREMA DE CHAMPINONES (¥)
(*) (OPCION VEGANA SIN CREMA)

PAPAS RELLENAS (JAMON Y QUESO / ZANAHORIA'Y ACEITUNAS) (¥)

(*) (OPCION VEGANA SIN JAMON Y QUESO)

(*)SE UTILIZAN OTRAS OPCIONES PARA EL RELLENO COMO: VEGETALES Y/O PROTEINA
DE SOJA

PASTEL DE CHOCLO, MORRON Y VERDEO.



PASTAS

FIDEOS VERDES SALTADOS, CON TOMATE Y ALBAHACA
MACARRONES CON BERENJENA, TOMATE Y RICOTA AL OLIVA
MONITAS A LA CREMA

TALLARINES CON VERDURAS (COLIFLOR, BROCOLI, ZANAHORIA)

RAVIOLES DE VERDURA CON SALSA




MILANESAS

(**) ACOMPANAMIENTO A ELECCION (*¥) :

SE PUEDE ELIGIR (1) UNO POR MENU.
SEGUN EL CASO PODRIA SER:
- ARROZ INTEGRAL / ARROZ SABORIZADO

- ENSALADA (VER EN EL MENU VEGETARIANO CARTA DE ENSALADAS)

- WOK DE VEGETALES / VERDURAS AL VAPOR

- PURE DE CALABAZA / PURE MIXTO / PURE MIXTO VERDE

MILANESA DE BERENJENAS A LA MARINERA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MILANESA DE BERENJENAS NAPOLITANA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MILANESA DE SOJA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MILANESA DE SOJA A LA ITALIANA CON (**) ACOMPANAMIENTO (*¥)

MILANESA DE SOJA A LA PIZZA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MILANESA DE SOJA A LA FANCESA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MILANESA DE SOJA AL CURRY CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MILANESA DE SEITAN CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MILANESA DE SEITAN NAPOLITANO CON (**) ACOMPANAMIENTO (*¥)

MILANESA DE TOFU CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

MILANESA DE TOFU NAPOLITANO CON (**) ACOMPANAMIENTO (*¥)
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TORTILLAS

LAS TORTILLAS PUEDEN IR SOLAS (UN POCO MAS GRUESAS Y SIN ACOMPANAMIENTO) O
BIEN CON ACOMPANAMIENTO (COMO LAS PREFIERAS)

(**) ACOMPANAMIENTO A ELECCION (**) :

SE PUEDE ELIGIR (1) UNO POR MENU.
SEGUN EL CASO PODRIA SER:
- ARROZ INTEGRAL / ARROZ SABORIZADO

- ENSALADA (VER EN EL MENU VEGETARIANO CARTA DE ENSALADAS)

- WOK DE VEGETALES / VERDURAS AL VAPOR

- PURE DE CALABAZA / PURE MIXTO / PURE MIXTO VERDE

TORTILLA DE ACELGA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE ACELGA Y ZAPALLITOS CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE ACELGA Y PAPAS CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE BERENJENAS CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE ESPINACA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE ESPINACA Y PAPAS CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE ESPINACA Y ZAPALLITOS CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE ESPINACA, CEBOLLA Y MORRON CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE PAPAS CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE PAPAS Y ZAPALLITOS CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)
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TORTILLA DE PAPAS Y CEBOLLA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE PAPAS, CEBOLLA Y PUERRO CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE PAPAS, CEBOLLA Y CHAMPINONES CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE PAPAS, CHAMPINONES Y QUESO CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE ZAPALLITOS CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE ZAPALLO Y CEBOLLA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE ZAPALLO, PUERRO Y CHAMPINONES CON (**) ACOMPANAMIENTO (*¥)

TORTILLA DE ZAPALLO, BERENJENAS Y CEBOLLA CON (**) ACOMPANAMIENTO (*¥)

TORTILLA DE ZAPALLO, MQRRON, BERENJENA, BONIATO, PUERRO, AJO, PEREJIL Y
QUESO CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)




TORTILLA DE ZAPALLO, ZANAHORIA, CEBOLLA Y CHOCLO CON (**) ACOMPANAMIENTO
)

TORTILLA DE TOMATE, CHAMPINONES Y CEBOLLA CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE TOMATE, CEBOLLA, MORRON Y PAPAS CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE CHAUCHAS, ARVEJAS Y QUESO CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE CEBOLLA, ZANAHORIA Y PEREJIL CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TORTILLA DE BROCOLI, CEBOLLA Y PEREJIL CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

ZAPALLITOS

ZAPALLITOS RELLENOS DE PROTEINA DE SOJA, ACELGA Y SALSA BLANCA (OPCION
VEGANA SIN SALSA BLANCA)

ZAPALLITOS RELLENOS DE ARROZ, VERDURAS Y SALSA BLANCA (OPCION VEGANA SIN
SALSA BLANCA)

ZAPALLITOS RELLENOS DE CHOCLO A LA CREMA

ZAPALLITOS REVUELTOS




TARTAS

(**) ACOMPANAMIENTO A ELECCION (*¥) :

SE PUEDE ELIGIR (1) UNO POR MENU.
SEGUN EL CASO PODRIA SER:
- ARROZ INTEGRAL / ARROZ SABORIZADO

- ENSALADA (VER EN EL MENU VEGETARIANO CARTA DE ENSALADAS)

- WOK DE VEGETALES / VERDURAS AL VAPOR

- PURE DE CALABAZA / PURE MIXTO / PURE MIXTO VERDE

TARTA DE ACELGA (CALABAZA Y CHOCLO) CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)

TARTA DE CALABAZA Y QUESO CON (**) ACOMPANAMIENTO (**)(*)
(*) (OPCION VEGANA SIN QUESO)

TARTA TRICOLOR DE CALABAZA, ESPINACA Y RICOTA CON (**) ACOMPARNAMIENTO (**)(*)
(*) (OPCION VEGANA SIN RICOTA)

PASCUALINA (ACELGA Y HUEVO) CON (*) ACOM PANAMIENTO (**)(*)
(*) (OPCION VEGANA SIN HUEVO)
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ENSALADAS SALUDABLES

PAPAS, ZANAHORIA'Y ARVEJAS

LECHUGA, TOMATE, CEBOLLA Y ZANAHORIA RAYADA
LENTEJAS CON CHAUCHAS

PAPAS, CHAUCHAS, ZANAHORIAS Y HUEVOS DUROS (*)
(*) (OPCION VEGANA SIN HUEVOS DUROS)

TOMATE, REMOLACHA, ARVEJAS Y HUEVOS DUROS ()
(*) (OPCION VEGANA SIN HUEVOS DUROS)

ARROZ, TOMATE, HUEVO, PALMITO, ACEITUNAS, LECHUGA (*)
(*) (OPCION VEGANA SIN HUEVOS DUROS)

CHAUCHA, ESPINACA, PALMITO, CHOCLO Y ACEITUNAS

ZANAHORIA, PALMITOS, CHOCLO, QUESO Y PROTEINA DE SOJA (¥)
(*) (OPCION VEGANA SIN QUESO)




ESPINACAS, REPOLLO, CHAMPINONES Y QUESO REBOZADO (*)
(*) (OPCION VEGANA SIN QUESO)

LECHUGA, CHAUCHAS, HUEVO DURO, TOMATES, QUESO Y ALMENDRAS CON ARROZ
()(*)(OPCION VEGANA SIN HUEVO DURO Y QUESO)

GARBANZOS, LENTEJAS, ARROZ, ZANAHORIA'Y PEPINO

PRIMAVERA (CHAUCHAS, PALMITOS, ESPINACA, QUESO, CHOCLO, LENTEJAS Y
ACEITUNAS) (*)(*) (OPCION VEGANA SIN QUESO)

PRIMAVERA Il (LECHUGA, TOMATE, ZANAHORIA RALLADA, REMOLACHA Y CEBOLLA)

RUSA CHIC (PAPAS, ARVEJAS, ZANAHORIA, REMOLACHA, HUEVO Y CHAUCHAS) (%)
(*) (OPCION VEGANA SIN HUEVO)

CALIFORNIA (LECHUGA, TOMATE, CEBOLLA Y PEPINO)

VALENCIANA (LECHUGA, TOMATE, HUEVO DURO Y ZANAHORIA RALLADA) (*)
(*) (OPCION VEGANA SIN HUEVO)

COMO EN CASA (LECHUGA, TOMATE, JAMON, QUESO, PALMITOS, REMOLACHA Y HUEVO
DURO) (*) (*) (OPCION VEGANA SIN JAMON, QUESO Y HUEVO)

MEDITERRANEA (LECHUGA, TOMATE, HUEVO, CEBOLLA, ACEITUNAS Y ATUN)
(*)(*)(OPCION VEGANA SIN HUEVO Y ATUN)




8 COSAS QUE DEJARAS DE HACER

Comida Sana para toda la Semana. jGana Tiempo y Salud!
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o COCINAR TUS MENUS (9 PESAR Y MEDIR ALIMENTOS
CONTROLAR CALORIAS -:él-:' LIMPIAR LA COCIMNA

Aa'v MALGASTAR ENERGIA 'G' DESPERDICIAR COMIDA



. Como es Nuestra Comida?

SALUDABLE Y NATURAL

No utilizamos conservantes ni aditivos quimicos, cocinamos con agua filtrada purificada y nada de frituras
(usamos rocio vegetal, aceite de arroz y de oliva extra virgen).

Todo al vapor, hervido a la plancha o al horno.
Y con materias primas de primera calidad que compramos en granjas agroecolégicas de productores
familiares en Melilla.
No cocinamos al montén como todos los demas. Nuestra propuesta es Unica en el mercado justamente

porque se prepara todo con sumo cuidado para cada comensal, con sus particularidades. Empezamos de
cero con cada cliente trabajando con mucho amor, respeto y dedicacién profesional.

CONTROLADA Y CASERA

Nuestra carta ha sido disefiada por un equipo de expertos dietistas-nutricionistas. Y la comida esta tan
rica que vas a recordar a los sabores de la Abuela. Utilizamos condimentos para enaltecer y sorprender a
tu paladar. Veras que rico es cuidarte.

VARIADA Y EQUILIERADA

Platos de todos los grupos de alimentos: verduras, legumbres, pastas, carnes, pescados...

ULTRACONGELADA

Utilizamos la ultracongelacion para mantener las propiedades organolépticas de nuestras viandas (es el
método mas seguro de conservacion).

Tu pedido se prepara fresco y de inmediato se coloca en camaras de frio, para luego ser transportarlo en
camioneta refrigerada para no romper con la cadena de frio.

COMODA Y PRACTICA

Nuestra comida se sirve en viandas individuales para que no desperdicies comida.

Y si no deseas contaminar con plastico al medio ambiente, te podras sumar con nosotros a Cuidar del
Medio Ambiente. Lavas las viandas y nos las devuelves limpias para reutilizarlas en tus pedidos.

FACIL DE PREPARAR

Solo necesitas calentar tus platos preparados durante 5 minutitos o menos, en el microondas y...
jListo para comer y disfrutar! Cuando quieras y en tus horarios.
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Viandas Saludables a Domicilio

https://linktr.ee/comidascomoencasauy

www.comidascomoencasa.com.uy/

www.instagram.com/comidascomoencasauy/

www.facebook.com/ComidasComoenCasaUY/

¢ TODAVIA TIENES DUDAS?

Accede al Centro de Ayuda
PREGUNTAS FRECUENTES

4 info@comidascomoencasa.com

(Se reciben pedidos y consultas las 24hrs)

o/ 096929719

(Lunes a Viernes de 10 a 13hrsy de 14 a 16hrs)

CONSULTAS POR WHATSAPP
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