COLEGIO SAN HERMENEGILDO - Dieta: CELIACO

LUNES
]

CREMA DE CALABACIN
JAMONCITOS DE POLLO ASADOS
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE

FRUTA

9]

BROCOLI REHOGADO
TORTILLA FRANCESA

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE,
ZANAHORIA Y MAIZ

FRUTA

ACELGAS CON PATATAS

FILETE DE MERLUZA EN SALSA CON
VERDURAS

ENSALADA DE LECHUGA,
ZANAHORIA Y TOMATE

FRUTA

CREMA DE CALABAZA

LOMO ADOBADO AL HORNO

ENSALADA DE LECHUGA,
ZANAHORIA Y TOMATE

FRUTA

PASTA SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON

SALSA DE TOMATE CASERA
FILETE DE PAVO A LA PLANCHA
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
FRUTA

NOTAS:

MARTES
K

COLIFLOR AL AJO ARRIERO
TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE

FRUTA

CREMA DE PUERROS

LOMO DE CERDO AL HORNO
FRUTA

ARROZ (INTEGRAL) CALDOSO
TORTILLA FRANCESA
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
FRUTA

ALUBIAS BLANCAS
ESTOFADAS
HAMBURGUESA DE

PAVO ALA PLANCHA
ENSALADA MIXTA

FRUTA

]

MIERCOLES

[ 4]

JUDIAS VERDES REHOGADAS

ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON
GUISANTES, ZANAHORIA, Y PATATA

PATATAS DADO
FRUTA

(]

ARROZ (INTEGRAL) A LA NAPOLITANA
POLLO ASADO AL OREGANO
BERENJENAS ASADAS
FRUTA

CALDO DE POLLO

COCIDO COMPLETO CON

GARBANZOS, MORCILLO, POLLO,
PATATA Y REPOLLO

FRUTA

el

ARROZ CON TOMATE
TORTILLA FRANCESA
ESPARRAGOS
FRUTA

JUEVES
]

ARROZ (INTEGRAL) CON TOMATE Y
CEBOLLA

MERLUZA EN SALSA DE CEBOLLA
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
FRUTA

1]

GARBANZOS ESTOFADOS A LA

CASERA SALMON CON SALSA

MEDITERRANEA ENSALADA DE
LECHUGA Y TOMATE FRUTA

CREMA DE VERDURAS

FILETE DEPAVO A LA PLANCHA
PATATA COCIDA
FRUTA

CODITOS DE PASTA SIN GLUTEN NI
HUEVO AL AJILLO

POLLO ASADO AL LIMON Y TOMILLO
FRUTA

]

CONCEPCION MAXIMIANO ALONSO
Servicio de Nutricion y Dietética
Dietista-Nutricionista
Colegiado N2 MAD00023

Noviembre - 2026
VIERNES
¢

SOPA DE LETRAS SIN GLUTEN NI
HUEVO

COCIDO COMPLETO CON
GARBANZOS, MORCILLO, POLLO,
PATATA Y REPOLLO

YOGUR DE SABOR

E ENSALADA DE PASTA (SIN GLUTEN Y
SIN HUEVO) CON MAIZ Y TOMATE

HAMBURGUESA MIXTA CON CEBOLLA
POCHADA

ENSALADA CON MAiz
YOGUR DE SABOR

| ’
T)‘,r‘\""rr\"gr

PASTA SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
SALSA DE TOMATE CASERA
2

JAMONCITOS DE POLLO AL AJILLO kooe 4

ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE arest,
YOGUR DE SABOR

S|

STOP
SOPA DE LETRAS SIN GLUTEN NI HUEVO FOOD
COCIDO COMPLETO CON WIL\.STE
GARBANZOS, MORCILLO, POLLO, Progrant;

PATATA Y REPOLLO
YOGUR DE SABOR

L



Temporada

Elige productos de temporada:
MAS FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PARA EL PLANETA.

Albaricoque Limén Paraguaya
Breva Melocotén Pera
Cereza Meldén Platano
Ciruela Nectarina Sandia
Nispero
Esparrago Pimiento
Verde Puerro
Berenjena Guisantes Rabano
Brocoli Habas Tomate
Calabacin Judia Verde  Zanahoria
gef?fci)lla l':lecbhuga
oliflor abo '
Espinacas Pepino “

Carne

- Pescado
Huevo

- Fruta

Lacteos

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de acuicultura con certificado de ausencia de anisak mends van ac

Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

‘%%} A TRAVES DEL
? PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo
de alimentos.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

_ Pasta, arroz, legumbires, patatas...
Verduras cocinadas o ensalada

mas informacién sobre nuestros ments, como su ido en alérg acorde al Reg|. ) 1169/2011, puede las fichas
elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.

bdddidd

Verduras cocinadas o ensalada
Pasta, arroz, legumbres, patatas...
Pescado o huevo

Carne o huevo

Pescado o carne

Lacteos o Fruta

Fruta

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas. En caso de alergia o intolerancia a algin
alimento, sustituirlo por un alimento del mismo grupo
alimentario, 0 en su defecto, por otro alimento con valor
nutricional similar.

fiados de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, segan la elaboracion, aceite de girasol, girasol atto oleico u oliva. Para
de nuestros platos enviado adjunto. En caso de requerir un mend especial, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011, para que nuestro equipo de dietistas le pueda



. CONCEPCION MAXIMIANO ALONSO
COLEGIO SAN HERMENEGILDO - Dieta: MUSULMAN SIN CERDO Noviembre - 2026 Servico de Nutriidn y Dietética

Dietista-Nutricionista

LUNES MAPTES M,EPCOLES JUEVES V,EPNES Colegiado Ne MAD00023
2 3 L4 | s | ¢

CREMA DE CALABACIN LENTEJAS ESTOFADAS JUDIAS VERDES REHOGADAS ARROZ (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE VERDURAS
JAMONCITOS DE POLLO ASADOS TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA HAMBURGUESA DE PAVO A LA GARBANZOS CON VERDURAS Ok=30)
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE s IMERCUZAENISALS AIDEICEBOLLA YOGUR DE SABOR . I%'?“‘(
FRUTA — PATATAS DADO ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE ceCs
FRUTA FRUTA
K L] 12 13
BROCOLI REHOGADO CREMA DE PUERROS ARROZ (INTEGRAL) A LA NAPOLITANA GARBANZOS CON VERDURAS ENSALADA DE PASTA TRICOLOR
TORTILLA FRANCESA PASTEL DE CARNE VEGETAL CON POLLO ASADO AL OREGANO SALMON CON SALSA MEDITERRANEA HAMBURGUESA DE PAVO A LA

PARMENTIER DE PATATA PLANCHA

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE, BERENJENAS ASADAS ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
ZANAHORIA Y MA(Z FRUTA ERUTA FRUTA ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE,
ZANAHORIA Y MAIZ
FRUTA
YOGUR DE SABOR BE—
= s
LENTEJAS ESTOFADAS ARROZ (INTEGRAL) CALDOSO CALDO DE POLLO CREMA DE VERDURAS MACARRONES CON SOFRITO
FILETE DE MERLUZA EN SALSA CON TORTILLA FRANCESA COCIDO COMPLETO CON RAGOUT DE PAVO JAMONCITOS DE POLLO AL AJILLO
VERDURAS ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE GARBANZOS, MORCILLO, POLLO, PATATA COCIDA ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
PATATA Y REPOLLO
ENSALADADELECHUGA, FRUTA FRUTA YOGUR DE SABOR
ZANAHORIA Y TOMATE FRUTA
FRUTA

] 2] sTop

SOPA DE VERDURAS

CREMA DE CALABAZA ALUBIAS BLANCAS ARROZ CON TOMATE MACARRONES (INTEGRALES) CON GARBANZOS CON VERDURAS ;2\052-5
LASANA CASERA CON LEGUMBRETA ESTOFADAS TORTILLA FRANCESA sl YOGUR DE SABOR L Progrant
©
ENSALADA DE LECHUGA, ABADEJO AL HORNO ESPARRAGOS POLLO ASADO ALLIMON Y

TOMILLO
2R S HCR NS ENSALADA MIXTA FRUTA

e FRUTA FROTA é Fo 0 D
] ] ] ] (OBANKS

MACARRONES CON TOMATE (::P
RAGOUT DE PAVO
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE

FRUTA
SERAL

NOTAS:



Temporada

Elige productos de temporada:
MAS FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PARA EL PLANETA.

Albaricoque Limén Paraguaya
Breva Melocotén Pera
Cereza Meldén Platano
Ciruela Nectarina Sandia
Nispero
Esparrago Pimiento
Verde Puerro
Berenjena Guisantes Rabano
Brocoli Habas Tomate
Calabacin Judia Verde  Zanahoria
gef?fci)lla l':lecbhuga
oliflor abo '
Espinacas Pepino “

Carne

- Pescado
Huevo

- Fruta

Lacteos

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de acuicultura con certificado de ausencia de anisak mends van ac

Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

‘%%} A TRAVES DEL
? PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo
de alimentos.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

_ Pasta, arroz, legumbires, patatas...
Verduras cocinadas o ensalada

mas informacién sobre nuestros ments, como su ido en alérg acorde al Reg|. ) 1169/2011, puede las fichas
elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.

bdddidd

Verduras cocinadas o ensalada
Pasta, arroz, legumbres, patatas...
Pescado o huevo

Carne o huevo

Pescado o carne

Lacteos o Fruta

Fruta

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas. En caso de alergia o intolerancia a algin
alimento, sustituirlo por un alimento del mismo grupo
alimentario, 0 en su defecto, por otro alimento con valor
nutricional similar.

fiados de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, segan la elaboracion, aceite de girasol, girasol atto oleico u oliva. Para
de nuestros platos enviado adjunto. En caso de requerir un mend especial, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011, para que nuestro equipo de dietistas le pueda



COLEGIO SAN HERMENEGILDO - Dieta: SIN FRUCTOSA

LUNES
2

CREMA DE CALABACIN
JAMONCITOS DE POLLO ASADOS
ENSALADA VERDE
YOGUR NATURAL

]

BROCOLI REHOGADO
TORTILLA FRANCESA
ENSALADA VERDE
YOGUR NATURAL

ACELGAS CON PATATAS

FILETE DE MERLUZA EN SALSA CON
VERDURAS

ENSALADA VERDE
YOGUR NATURAL

CREMA DE VERDURAS

LOMO ADOBADO AL HORNO
ENSALADA VERDE
YOGUR NATURAL

CODITOS DE PASTA SIN GLUTEN NI
HUEVO AL AJILLO

FILETE DE PAVO A LA PLANCHA
ENSALADA VERDE
YOGUR NATURAL

NOTAS:

]

TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA

MARTES

COLIFLOR AL AJO ARRIERO

ENSALADA VERDE
YOGUR NATURAL

CREMA DE PUERROS

ARROZ BLANCO CON CHAMPINONES

ARROZ BLANCO CON CHAMPINONES

||

LOMO DE CERDO AL HORNO
YOGUR NATURAL

TORTILLA FRANCESA
ENSALADA VERDE
YOGUR NATURAL

TORTILLA FRANCESA
ESPARRAGOS
YOGUR NATURAL

MIERCOLES

9]

ESPINACAS REHOGADAS CON AJO
HAMBURGUESA DEPAVO A LA

]

PLANCHA
PATATAS DADO
YOGUR NATURAL

ARROZ BLANCO CON
CHAMPINONES

POLLO ASADO AL OREGANO

COCIDO CON MORCILLO, PATATA Y
REPOLLO (SIN GARBANZOS)

=

PATATAS GUISADAS CON VERDURAS

||

BERENJENAS ASADAS
YOGUR NATURAL

CALDO DE VERDURA

YOGUR NATURAL

MERLUZA EN SALSA
ENSALADA VERDE
YOGUR NATURAL

[ ?]

ARROZ BLANCO CON CHAMPINONES

JUEVES

FILETE DE MERLUZA AL HORNO

7]

ENSALADA VERDE
YOGUR NATURAL

PATATAS CON PIMIENTOS
SALMON AL HORNO
ENSALADA VERDE
YOGUR NATURAL

CREMA DE VERDURAS

FILETE DEPAVO A LA PLANCHA

CODITOS DE PASTA SIN GLUTEN NI

||

PATATA COCIDA
YOGUR NATURAL

HUEVO AL AJILLO
POLLO ASADO
ENSALDA MIXTA

YOGUR NATURAL

Noviembre - 2026

¢

COCIDO CON MORCILLO, PATATA Y

7]

CODITOS DE PASTA SIN GLUTEN NI HUEVO

H

VIERNES

SOPA DE VERDURAS

REPOLLO (SIN GARBANZOS)
YOGUR NATURAL

AL AJILLO

AMBURGUESA DEPAVO A LA
PLANCHA

ENSALADA VERDE

YOGUR NATURAL

CODITOS DE PASTA SIN GLUTEN NI

HUEVO AL AJILLO

JAMONCITOS DE POLLO AL AJILLO

||

ENSALADA VERDE
YOGUR NATURAL

SOPA DE VERDURAS

COCIDO CON MORCILLO,
PATATA Y REPOLLO (SIN
GARBANZOS)

YOGUR NATURAL

CONCEPCION MAXIMIANO ALONSO
Servicio de Nutricion y Dietética
Dietista-Nutricionista
Colegiado N2 MAD00023

STOP
FOOD
WASTE

SERAL



Temporada

Elige productos de temporada:
MAS FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PARA EL PLANETA.

Albaricoque Limén Paraguaya
Breva Melocotén Pera
Cereza Meldén Platano
Ciruela Nectarina Sandia
Nispero
Esparrago Pimiento
Verde Puerro
Berenjena Guisantes Rabano
Brocoli Habas Tomate
Calabacin Judia Verde  Zanahoria
gef?fci)lla l':lecbhuga
oliflor abo '
Espinacas Pepino “

Carne

- Pescado
Huevo

- Fruta

Lacteos

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de acuicultura con certificado de ausencia de anisak mends van ac

Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

‘%%} A TRAVES DEL
? PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo
de alimentos.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

_ Pasta, arroz, legumbires, patatas...
Verduras cocinadas o ensalada

mas informacién sobre nuestros ments, como su ido en alérg acorde al Reg|. ) 1169/2011, puede las fichas
elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.

bdddidd

Verduras cocinadas o ensalada
Pasta, arroz, legumbres, patatas...
Pescado o huevo

Carne o huevo

Pescado o carne

Lacteos o Fruta

Fruta

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas. En caso de alergia o intolerancia a algin
alimento, sustituirlo por un alimento del mismo grupo
alimentario, 0 en su defecto, por otro alimento con valor
nutricional similar.

fiados de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, segan la elaboracion, aceite de girasol, girasol atto oleico u oliva. Para
de nuestros platos enviado adjunto. En caso de requerir un mend especial, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011, para que nuestro equipo de dietistas le pueda



COLEGIO SAN HERMENEGILDO - Dieta: SIN FRUTOS SECOS

E| 717 Kcal. P.: 22 HC.:30L.:45G.: 7

CREMA DE CALABACIN
JAMONCITOS DE POLLO ASADOS
ENSALADA DELECHUGA Y TOMATE

FRUTA

E 309 Kcal. P.: 14 HC.: 28 1.: 55 G.: 11

BROCOLI REHOGADO
TORTILLA FRANCESA
ENSALADA CON ACEITUNAS
FRUTA

452 Kcal. P.:25HC.:411.:27 G.: 4

LENTEJAS ESTOFADAS

FILETE DE MERLUZA EN SALSA CON
VERDURAS

ENSALADA MIXTA
FRUTA

E| 545 Kcal. P.: 14HC.:431.:40G.: 14

CREMA DE CALABAZA

LOMO ADOBADO AL HORNO
ENSALADA CON MAIZ
FRUTA

460 Kcal. P.:29HC.:401.:29G.: 6

FIDEOS (ECOLOGICO) A LA CAZUELA
RAGOUT DE PAVO
ENSALADA DE LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA

NOTAS: La media

MARTES

LENTEJAS ESTOFADAS
TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA
ENSALADA DE LECHUGA Y CEBOLLA

FRUTA

589 Kcal. P.:24 HC.: 491.:26 G.: 20

CREMA DE PUERROS

PASTEL DE CARNE VEGETAL CON
PARMENTIER DE PATATA

FRUTA

431 Kcal.P.:12HC.:471.:39G.: 8

ARROLZ (INTEGRAL) CALDOSO
RAGOUT DE PAVO PATATA
COCIDA
FRUTA

571 Kcal.P.: 11 HC.:491.:39G.: 7

ALUBIAS BLANCAS
ESTOFADAS

FILETE DE MERLUZA EN
SALSA CON VERDURA
ENSALADA MIXTA
FRUTA

MIERCOLES

JUEVES

305Kcal.P.:7HC.:441.:43G.. 7

|4
JUDIAS VERDES REHOGADAS

ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON
GUISANTES, ZANAHORIA, Y PATATA

PATATAS DADO
FRUTA

E 701 Kcal.P.:22 HC.: 28 L.: 46 G.: 9

ARROZ (INTEGRAL) A LA NAPOLITANA

POLLO ASADO AL OREGANO
BERENJENAS ASADAS

FRUTA

412Kcal. P.: 22 HC.: 401.:33G.: 7

CALDO DE POLLO

COCIDO COMPLETO CON
GARBANZOS, MORCILLO, POLLO,
PATATA Y REPOLLO

FRUTA

E| 443 Kcal. P.:30HC.:381.:24G.: 7

ARROZ CON TOMATE
TORTILLA FRANCESA

ZANAHORIA EN RODAJAS
FRUTA

5| 522Kcal.P..14HC.:511:32G.:5

ARROLZ (INTEGRAL) CON TOMATE Y
CEBOLLA

MERLUZA EN SALSA DE CEBOLLA
ENSALADA DELECHUGA Y MAIZ
FRUTA

E 640 Kcal. P.: 18 HC.: 39 L.: 42 G.: 10

GARBANZOS ESTOFADOS A LA
CASERA

SALMON CON SALSA MEDITERRANEA
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
FRUTA

452 Kcal. P.:26 HC.:351.:36 G.: 6

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA
PATATAS

ENSALADA CON
ZANAHORIA

FRUTA

585 Kcal. P.: 18 HC.:491.:31G.: 9

MACARRONES (INTEGRALES) CON
BECHAMEL

POLLO ASADO AL LIMON Y
TOMILLO

ENSALADA CON ACEITUNAS
FRUTA

CONCEPCION MAXIMIANO ALONSO
Servicio de Nutricion y Dietética
Dietista-Nutricionista
Colegiado N2 MAD00023

Noviembre - 2026

VIERNES

SOPA DE COCIDO

COCIDO COMPLETO CON
GARBANZOS, MORCILLO, POLLO,
PATATA Y REPOLLO

YOGUR DE SABOR

E| 525 Kcal. P.:17HC.: 291L.:53G.: 18

ENSALADA DE PASTA TRICOLOR

HAMBURGUESA MIXTA CON
CEBOLLA POCHADA
ENSALADA CON MAIZ
YOGUR DE SABOR

940 K : :38L: : R Ll
cal.P.:22HC.:38L.:39G.: 8 ™ i\;

MACARRONES CON SOFRITO

FILETE EMPANADO CON PATATAS k

YOGUR DE SABOR

501 Kcal. P.: 30 HC.: 24 1.: 46 G.: 15

SOPA DE COCIDO

COCIDO COMPLETO CON
GARBANZOS, MORCILLO, POLLO,

PATATA Y REPOLLO gF UD

YOGUR DE SABOR

SERAL

| es: 536 Kcal. P.: 20 HC.: 39 L.: 38 G.: 9 Leyenda: Kcal.: Kilocalorias ( Energia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Grasos saturados Aportes caldricos tedricos calculados para nifios/as de 6 a 9 afos.

Valores de nutrientes expresados en % sobre energia total. Nuestros menUs van acompanados de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, segin la elaboracién, aceite de girasol, girasol alto oleico u oliva.



Temporada

Elige productos de temporada:
MAS FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PARA EL PLANETA.

Albaricoque Limén Paraguaya
Breva Melocotén Pera
Cereza Meldén Platano
Ciruela Nectarina Sandia
Nispero
Esparrago Pimiento
Verde Puerro
Berenjena Guisantes Rabano
Brécoli Habas Tomate
Calabacin Judia Verde  Zanahoria
ge::;fcI)IIa 'L\Ie%huga
oliflor abo '
Espinacas Pepino “

Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

_ Pasta, arroz, legumbres, patatas...
Verduras cocinadas o ensalada
Carne

- Pescado

~ Huevo

- Fruta

Lacteos

isakis. N menus van

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de acuicultura con certificado de ausencia de
mas informacién sobre nuestros ments, como su ido en alérg acorde al Regl! 1169/2011, puede las fichas técni de
elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.

REREEER

CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

. ATRAVES DEL
7 PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo
de alimentos.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

_ Verduras cocinadas o ensalada

_ Pasta, arroz, legumbres, patatas...
~ Pescado o huevo

~ Carne o huevo

 Pescado o carne

_ Lacteos o Fruta

Fruta

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas. En caso de alergia o intolerancia a algin
alimento, sustituirlo por un alimento del mismo grupo
alimentario, 0 en su defecto, por otro alimento con valor
nutricional similar.

dos de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, segdn la elaboracién, aceite de girasol, girasol alto oleico u oliva. Para
platos enviado adjunto. En caso de requerir un mend especial, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011, para que nuestro equipo de dietistas le pueda



CONCEPCION MAXIMIANO ALONSO

COLEGIO SAN HERMENEGILDO - Dieta: SIN HUEVO Noviembre - 2026 Servicio de Nutricon y Ditética

Dietista-Nutricionista

LUNES MAPTES M'EPCOLES JUEVES V,EPNES Colegiado Ne MAD00023
2 3 L4 | s | ¢

CREMA DE CALABACIN LENTEJAS ESTOFADAS JUDIAS VERDES REHOGADAS ARROZ (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE LETRAS SIN GLUTEN NI
JAMONCITOS DE POLLO ASADOS LOMO DE CERDO AL HORNO ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON CEBOLLA HUEVO
T T e N~ OMATE GUISANTES, ZANAHORIA, Y PATATA MERLUZA EN SALSA DE CEBOLLA COCIDO COMPLETO CON 1')9 ;
PATATAS DADO ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE LB Set, (bl o) Dol L), ' [E) A
FRUTA FRUTA PATATA Y REPOLLO :
FRUTA FRUTA

YOGUR DE SABOR

L L] 1] ]

BROCOLI REHOGADO ARROZ (INTEGRAL) A LA NAPOLITANA GARBANZOS ESTOFADOS A LA ENSALADA DE PASTA (SINGLUTEN Y SIN

CREMA DE PUERROS HUEVO) CON MAIZ Y TOMATE

JAMONCITOS DE POLLO ASADOS I B L cON POLLO ASADO AL OREGANO CASERA SALMON CON SALSA
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE, PARMENTIER DE PATATA BERENJENAS ASADAS MEDITERRANEA ENSALADA DE HAMBURGUESA MIXTA CON CEBOLLA
Ll bt FRUTA FRUTA LECHUGA Y TOMATE FRUTA ENSALADA CON MAIZ
i YOGUR DE SABOR
TNEGIRIE
s 5
2 Y L
LENTEJAS ESTOFADAS ARROZ (INTEGRAL) CALDOSO CALDO DE VERDURA CREMA DE VERDURAS PASTA SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
FILETE DE MERLUZA EN SALSA CON POLLO ASADO COCIDO COMPLETO CON RAGOUT DE PAVO S R e B o
VERDURAS N GARBA;!:&?[A AI\YORRECPLISI;-(I?(,)POLLO, PATATA COCIDA JAMONCITOS DE POLLO AL AJILLO kooe 1o
ENSALADA DE LECHUGA, FRUTA ERUTA ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE arest 9@,
T
ZANAHORIA Y TOMATE FRUTA . ERS)
FRUTA
| Z | ]
STOP
CREMA DE CALABAZA ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS ARROZ CON TOMATE CODITOS DE PASTA SIN GLUTEN NI SOPA DE LETRAS SIN GLUTEN NI FOOD
LOMO ADOBADO AL HORNO FILETE DE MERLUZA EN FILETE DE POLLO A LA HUEVO AL AJILLO Hes WIL\.STE
ENSALADA DE LECHUGA, SALSA CON VERDURA PLANCHA POLLO ASADO AL LIMON elepible/elel liare) el grones
AN ] CRUTA GARBANZOS, MORCILLO, POLLO,
ENSALADA DE LECHUGA, ESPARRAGOS PATATA Y REPOLLO

FRUTA TOMATE, ZANAHORIA Y MAIZ FRUTA YOGUR DE SABOR ; Fu 0 D
FRUTA

e _ . o =

PASTA SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON Q
SALSA DE TOMATE CASERA
RAGOUT DE PAVO
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
FRUTA

NOTAS:



Temporada

Elige productos de temporada:
MAS FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PARA EL PLANETA.

Albaricoque Limén Paraguaya
Breva Melocotén Pera
Cereza Meldén Platano
Ciruela Nectarina Sandia
Nispero
Esparrago Pimiento
Verde Puerro
Berenjena Guisantes Rabano
Brocoli Habas Tomate
Calabacin Judia Verde  Zanahoria
gef?fci)lla l':lecbhuga
oliflor abo '
Espinacas Pepino “

Carne

- Pescado
Huevo

- Fruta

Lacteos

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de acuicultura con certificado de ausencia de anisak mends van ac

Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

‘%%} A TRAVES DEL
? PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo
de alimentos.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

_ Pasta, arroz, legumbires, patatas...
Verduras cocinadas o ensalada

mas informacién sobre nuestros ments, como su ido en alérg acorde al Reg|. ) 1169/2011, puede las fichas
elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.

bdddidd

Verduras cocinadas o ensalada
Pasta, arroz, legumbres, patatas...
Pescado o huevo

Carne o huevo

Pescado o carne

Lacteos o Fruta

Fruta

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas. En caso de alergia o intolerancia a algin
alimento, sustituirlo por un alimento del mismo grupo
alimentario, 0 en su defecto, por otro alimento con valor
nutricional similar.

fiados de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, segan la elaboracion, aceite de girasol, girasol atto oleico u oliva. Para
de nuestros platos enviado adjunto. En caso de requerir un mend especial, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011, para que nuestro equipo de dietistas le pueda



. CONCEPCION MAXIMIANO ALONSO
COLEGIO SAN HERMENEGILDO - Dieta: SIN LECHE Noviembre - 2026 Servico de Nutriidn y Dietética

Dietista-Nutricionista

LUNES MAPTES M,EPCOLES JUEVES V,EPNES Colegiado Ne MAD00023
2 3 L4 | s | ¢

CREMA DE CALABACIN LENTEJAS ESTOFADAS JUDIAS VERDES REHOGADAS ARROZ (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE COCIDO
JAMONCITOS DE POLLO ASADOS TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON CEBOLLA COCIDO COMPLETO CON @ﬁ?
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE B TOMATE GUISANTES, ZANAHORIA, Y PATATA MERLUZA EN SALSA DE CEBOLLA GARBA;IAZ&?A MYORRE(;Z’ICI.)IE.CL)(,)POLLO, | %}e{ :
PATATAS DADO ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE i
FRUTA FRUTA FRUTA :
FRUTA FRUTA
BROCOLI REHOGADO CREMA DE PUERROS R e T C e GARBANZOS ESTOFADOS ENSALADA DE PASTA TRICOLOR
TORTILLA FRANCESA LOMO DE CERDO AL HORNO o T SALMON CON SALSA HAMBURGUESP% Aé:-ﬂg :ON CEBOLLA
ENSALQ&?«:E&&:[\]{GA?A}? MATE FRUTA B L MEDITERRANEA ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE
ENSALADA MIXTA ZANAHORIA Y MAIZ
FRUTA ERUTA
FRUTA Hpps—
AN f"i“’f 5
LENTEJAS ESTOFADAS ARROZ (INTEGRAL) CALDOSO CALDO DE POLLO CREMA DE VERDURAS MACARRONES CON SOFRITO
FILETE DE MERLUZA EN SALSA CON TORTILLA FRANCESA COCIDO COMPLETO CON RAGOUT DE PAVO JAMONCITOS DE POLLO AL AJILLO
VERDURAS ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE GARBANZOS, MORCILLO, POLLO, PATATA COCIDA ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
PATATA Y REPOLLO
ENSALADA DE LECHUGA, FRUTA ERUTA ERUTA
ZANAHORIA Y TOMATE FRUTA
FRUTA
K3 % sTop
CREMA DE CALABAZA ALUBIAS BLANCAS ARROZ CON TOMATE TORTILLA MACARRONES AL AJILLO SOPA DE COCIDO COCIDO FOOD
LOMO ADOBADO AL HORNO p WASTE
FRANCESA ESPARRAGOS POLLO ASADO AL LIMON Y COMPLETO CON =
WETEDEIVERLUZR EN GARBANZOS, MORCILLO, POLLO T,
ENSALADA DE LECHUGA, SALSA CON VERDURA FRUTA TOMILLO s :
ZANAHORIA Y TOMATE ENSALADA CON MAIZ

FRUTA FRUTA FRUTA Ll 2 Fu 0 D
©
| ] | ] (>BANKS
FIDEOS (ECOLOGICO) A LA CAZUELA (::P

RAGOUT DE PAVO
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE

FRUTA SERAL

NOTAS:



Temporada

Elige productos de temporada:
MAS FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PARA EL PLANETA.

Albaricoque Limén Paraguaya
Breva Melocotén Pera
Cereza Meldén Platano
Ciruela Nectarina Sandia
Nispero
Esparrago Pimiento
Verde Puerro
Berenjena Guisantes Rabano
Brocoli Habas Tomate
Calabacin Judia Verde  Zanahoria
gef?fci)lla l':lecbhuga
oliflor abo '
Espinacas Pepino “

Carne

- Pescado
Huevo

- Fruta

Lacteos

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de acuicultura con certificado de ausencia de anisak mends van ac

Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

‘%%} A TRAVES DEL
? PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo
de alimentos.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

_ Pasta, arroz, legumbires, patatas...
Verduras cocinadas o ensalada

mas informacién sobre nuestros ments, como su ido en alérg acorde al Reg|. ) 1169/2011, puede las fichas
elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.

bdddidd

Verduras cocinadas o ensalada
Pasta, arroz, legumbres, patatas...
Pescado o huevo

Carne o huevo

Pescado o carne

Lacteos o Fruta

Fruta

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas. En caso de alergia o intolerancia a algin
alimento, sustituirlo por un alimento del mismo grupo
alimentario, 0 en su defecto, por otro alimento con valor
nutricional similar.

fiados de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, segan la elaboracion, aceite de girasol, girasol atto oleico u oliva. Para
de nuestros platos enviado adjunto. En caso de requerir un mend especial, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011, para que nuestro equipo de dietistas le pueda



. CONCEPCION MAXIMIANO ALONSO
COLEGIO SAN HERMENEGILDO - Dieta: SIN LENTEJAS Noviembre - 2026 Servicio de Nutricon y Ditética

Dietista-Nutricionista

LUNES MAPTES M,EPCOLES JUEVES V,EPNES Colegiado Ne MAD00023
2 3 L4 | s | ¢

CREMA DE CALABACIN COLIFLOR AL AJO ARRIERO JUDIAS VERDES REHOGADAS ARROZ (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE COCIDO
JAMONCITOS DE POLLO ASADOS TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON CEBOLLA COCIDO COMPLETO CON @ﬁ?
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE GUISANTES, ZANAHORIA, Y PATATA MERLUZA EN SALSA DE CEBOLLA <;AR|3APNA1T<3\.<;,A MYORRE(;Z’IéIiCL)(,)POLLO, _ é:ﬁa\ ;
PATATAS DADO ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE Boil %
FRUTA bl YOGUR DE SABOR '
FRUTA FRUTA

L L] 1] ]

ENSALADA DE PASTA TRICOLOR

BROCOLI REHOGADO N E FUERROS ARROZ (INTEGRAL) A LA NAPOLITANA GARBANZOS ESTOFADOS A LA
TORTILLA FRANCESA : CASERA HAMBURGUESA MIXTA CON
PASTEL DE CARNE VEGETAL CON POLLO ASADO AL OREGANO A CEBOLLA
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE, PARMENTIER DE PATATA Ty SALMON CON SALSA I
ZANAHORIA Y MAIZ FRUTA U MEDITERRANEA
FRUTA ENSALADA CON MAIZ YOGUR DE SABOR
NEANTES
s T
ACELGAS CON PATATAS ARROZ (INTEGRAL) CALDOSO CALDO DE POLLO CREMA DE VERDURAS MACARRONES CON SOFRITO
FILETE DE MERLUZA EN SALSA CON TORTILLA FRANCESA COCIDO COMPLETO CON RAGOUT DE PAVO JAMONCITOS DE POLLO AL AJILLO
VERDURAS ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE GARBANZOS, MORCILLO, POLLO, PATATA COCIDA ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
PATATA Y REPOLLO
ENSALADA DE LECHUGA, FRUTA FRUTA YOGUR DE SABOR
ZANAHORIA Y TOMATE FRUTA
FRUTA
27
| B K K sTop
CREMA DE CALABAZA ALUBIAS BLANCAS ARROZ CON TOMATE MACARRONES (INTEGRALES) CON SOPA DE COCIDO CV%OSI%'E
BECHAMEL
Ll ORI AL FILETE DE MERLUZA EN SALSA R s POLLO ASADO AL LIMON Y G Ag&i‘?&cgg:éﬁfz)c%mo L Progran
ENSALADA DE LECHUGA, CON VERDURAS ESPARRAGOS TOMILLO R :
ZANAHORIA Y TOMATE ENSALADA MIXTA

FRUTA FRUTA

FRUTA FRUTA YOCIRD é Fo 0 D
- = — — — GBANKS

FIDEOS (ECOLOGICO) A LA CAZUELA
RAGOUT DE PAVO (::P
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
FRUTA
SERAL

NOTAS:



Temporada

Elige productos de temporada:
MAS FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PARA EL PLANETA.

Albaricoque Limén Paraguaya
Breva Melocotén Pera
Cereza Meldén Platano
Ciruela Nectarina Sandia
Nispero
Esparrago Pimiento
Verde Puerro
Berenjena Guisantes Rabano
Brocoli Habas Tomate
Calabacin Judia Verde  Zanahoria
gef?fci)lla l':lecbhuga
oliflor abo '
Espinacas Pepino “

Carne

- Pescado
Huevo

- Fruta

Lacteos

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de acuicultura con certificado de ausencia de anisak mends van ac

Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

‘%%} A TRAVES DEL
? PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo
de alimentos.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

_ Pasta, arroz, legumbires, patatas...
Verduras cocinadas o ensalada

mas informacién sobre nuestros ments, como su ido en alérg acorde al Reg|. ) 1169/2011, puede las fichas
elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.

bdddidd

Verduras cocinadas o ensalada
Pasta, arroz, legumbres, patatas...
Pescado o huevo

Carne o huevo

Pescado o carne

Lacteos o Fruta

Fruta

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas. En caso de alergia o intolerancia a algin
alimento, sustituirlo por un alimento del mismo grupo
alimentario, 0 en su defecto, por otro alimento con valor
nutricional similar.

fiados de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, segan la elaboracion, aceite de girasol, girasol atto oleico u oliva. Para
de nuestros platos enviado adjunto. En caso de requerir un mend especial, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011, para que nuestro equipo de dietistas le pueda



. CONCEPCION MAXIMIANO ALONSO
COLEGIO SAN HERMENEGILDO - Dieta: SIN MERLUZA Noviembre - 2026 Servico de Nutriidn y Dietética

Dietista-Nutricionista

LUNES MAPTES M,EPCOLES JUEVES V,EPNES Colegiado Ne MAD00023
2 3 L4 | s | ¢

CREMA DE CALABACIN LENTEJAS ESTOFADAS JUDIAS VERDES REHOGADAS ARROZ (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE COCIDO
JAMONCITOS DE POLLO ASADOS TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON CEBOLLA COCIDO COMPLETO CON @ﬁ?
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE . OMATE GUISANTES, ZANAHORIA, Y PATATA FILETE DE POLLO A LA PLANCHA GARBA;«;&S;,A MYORRE(;Z’IéIiCL)(,)POLLO, | %}e{ :
PATATAS DADO ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE i
FRUTA bl YOGUR DE SABOR '
FRUTA FRUTA
E E E E ENSALADA DE PASTA TRICOLOR
BROCOLI REHOGADO N E FUERROS ARROZ (INTEGRAL) A LA NAPOLITANA GARBANZOS ESTOFADOS A LA o
TORTILLA FRANCESA N e AL cON POLLO ASADO AL OREGANO CASERA SALMON CON SALSA .
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE, PARMENTIER DE PATATA BERENJENAS ASADAS MEDITERRANEA ENSALADA DE
ZANAHORIA Y MA(Z ERUTA ERUTA N . ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE,
ZANAHORIA Y MA[Z
FRUTA
YOGUR DE SABOR EE——
s T
LENTEJAS ESTOFADAS ARROZ (INTEGRAL) CALDOSO CALDO DE POLLO CREMA DE VERDURAS MACARRONES CON SOFRITO
LOMO DE CERDO AL HORNO TORTILLA FRANCESA COCIDO COMPLETO CON RAGOUT DE PAVO JAMONCITOS DE POLLO AL AJILLO
ENSALADA DE LECHUGA, ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE GARBANZOS, MORCILLO, POLLO, PATATA COCIDA ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
ZANAHORIA Y TOMATE PATATA Y REPOLLO
FRUTA i FRUTA YOGUR DE SABOR
FRUTA
27
Kl |25 K sTop
CREMA DE CALABAZA ALUBIAS BLANCAS ARROZ CON TOMATE MACARRONES (INTEGRALES) CON SOPA DE COCIDO ;2\082'5
LOMO ADOBADO AL HORNO ESTOFADAS TORTILLA FRANCESA el roldl COCIDO COMPLETO CON I
: POLLOASADO AL LIMON Y GARBANZOS, MORCILLO, POLLO Troge;
ENSALADA DE LECHUGA, BISTEC DE MAGRA ESPARRAGOS TOMILLO . e .
ZANAHORIA Y TOMATE FINAS HIERBAS FRUTA FRUTA RATATANREEOLL

FRUTA ENSALADA MIXTA YOGUR DE SABOR ;
FRUTA o
s I I | -
FIDEOS (ECOLOGICO) A LA CAZUELA Q

RAGOUT DE PAVO
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE

FRUTA SERAL

L

NOTAS:



Temporada

Elige productos de temporada:
MAS FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PARA EL PLANETA.

Albaricoque Limén Paraguaya
Breva Melocotén Pera
Cereza Meldén Platano
Ciruela Nectarina Sandia
Nispero
Esparrago Pimiento
Verde Puerro
Berenjena Guisantes Rabano
Brocoli Habas Tomate
Calabacin Judia Verde  Zanahoria
gef?fci)lla l':lecbhuga
oliflor abo '
Espinacas Pepino “

Carne

- Pescado
Huevo

- Fruta

Lacteos

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de acuicultura con certificado de ausencia de anisak mends van ac

Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

‘%%} A TRAVES DEL
? PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo
de alimentos.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

_ Pasta, arroz, legumbires, patatas...
Verduras cocinadas o ensalada

mas informacién sobre nuestros ments, como su ido en alérg acorde al Reg|. ) 1169/2011, puede las fichas
elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.

bdddidd

Verduras cocinadas o ensalada
Pasta, arroz, legumbres, patatas...
Pescado o huevo

Carne o huevo

Pescado o carne

Lacteos o Fruta

Fruta

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas. En caso de alergia o intolerancia a algin
alimento, sustituirlo por un alimento del mismo grupo
alimentario, 0 en su defecto, por otro alimento con valor
nutricional similar.

fiados de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, segan la elaboracion, aceite de girasol, girasol atto oleico u oliva. Para
de nuestros platos enviado adjunto. En caso de requerir un mend especial, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011, para que nuestro equipo de dietistas le pueda



COLEGIO SAN HERMENEGILDO

E| 717 Kcal. P.: 22 HC.:30L.:45G.: 7

CREMA DE CALABACIN
JAMONCITOS DE POLLO ASADOS
ENSALADA DELECHUGA Y TOMATE

FRUTA

E 309 Kcal. P.: 14 HC.: 28 1.: 55 G.: 11

BROCOLI REHOGADO
TORTILLA FRANCESA
ENSALADA CON ACEITUNAS
FRUTA

452 Kcal. P.:25HC.:411.:27 G.: 4

LENTEJAS ESTOFADAS

FILETE DE MERLUZA EN SALSA CON
VERDURAS

ENSALADA MIXTA
FRUTA

E| 545 Kcal. P.: 14HC.:431.:40G.: 14

CREMA DE CALABAZA

LOMO ADOBADO AL HORNO
ENSALADA CON MAIZ
FRUTA

460 Kcal. P.:29HC.:401.:29G.: 6

FIDEOS (ECOLOGICO) A LA CAZUELA
RAGOUT DE PAVO
ENSALADA DE LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA

NOTAS: La media

MARTES

LENTEJAS ESTOFADAS
TORTILLA DE CALABACIN Y PATATA
ENSALADA DE LECHUGA Y CEBOLLA

FRUTA

589 Kcal. P.:24 HC.: 491.:26 G.: 20

CREMA DE PUERROS

PASTEL DE CARNE VEGETAL CON
PARMENTIER DE PATATA

FRUTA

431 Kcal.P.:12HC.:471.:39G.: 8

ARROLZ (INTEGRAL) CALDOSO
RAGOUT DE PAVO PATATA
COCIDA
FRUTA

571 Kcal.P.: 11 HC.:491.:39G.: 7

ALUBIAS BLANCAS
ESTOFADAS

FILETE DE MERLUZA EN
SALSA CON VERDURA
ENSALADA MIXTA
FRUTA

MIERCOLES

JUEVES

305Kcal.P.:7HC.:441.:43G.. 7

|4
JUDIAS VERDES REHOGADAS

ALBONDIGAS A LA JARDINERA CON
GUISANTES, ZANAHORIA, Y PATATA

PATATAS DADO
FRUTA

E 701 Kcal.P.:22 HC.: 28 L.: 46 G.: 9

ARROZ (INTEGRAL) A LA NAPOLITANA

POLLO ASADO AL OREGANO
BERENJENAS ASADAS

FRUTA

412Kcal. P.: 22 HC.: 401.:33G.: 7

CALDO DE POLLO

COCIDO COMPLETO CON
GARBANZOS, MORCILLO, POLLO,
PATATA Y REPOLLO

FRUTA

E| 443 Kcal. P.:30HC.:381.:24G.: 7

ARROZ CON TOMATE
TORTILLA FRANCESA

ZANAHORIA EN RODAJAS
FRUTA

5| 522Kcal.P..14HC.:511:32G.:5

ARROLZ (INTEGRAL) CON TOMATE Y
CEBOLLA

MERLUZA EN SALSA DE CEBOLLA
ENSALADA DELECHUGA Y MAIZ
FRUTA

E 640 Kcal. P.: 18 HC.: 39 L.: 42 G.: 10

GARBANZOS ESTOFADOS A LA
CASERA

SALMON CON SALSA MEDITERRANEA
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE
FRUTA

452 Kcal. P.:26 HC.:351.:36 G.: 6

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA
PATATAS

ENSALADA CON
ZANAHORIA

FRUTA

585 Kcal. P.: 18 HC.:491.:31G.: 9

MACARRONES (INTEGRALES) CON
BECHAMEL

POLLO ASADO AL LIMON Y
TOMILLO

ENSALADA CON ACEITUNAS
FRUTA

CONCEPCION MAXIMIANO ALONSO
Servicio de Nutricion y Dietética
Dietista-Nutricionista
Colegiado N2 MAD00023

Noviembre - 2026

VIERNES

SOPA DE COCIDO

COCIDO COMPLETO CON
GARBANZOS, MORCILLO, POLLO,
PATATA Y REPOLLO

YOGUR DE SABOR

E| 525 Kcal. P.:17HC.: 291L.:53G.: 18

ENSALADA DE PASTA TRICOLOR

HAMBURGUESA MIXTA CON
CEBOLLA POCHADA
ENSALADA CON MAIZ
YOGUR DE SABOR

940 K : :38L: : R Ll
cal.P.:22HC.:38L.:39G.: 8 ™ i\;

MACARRONES CON SOFRITO

FILETE EMPANADO CON PATATAS k

YOGUR DE SABOR

501 Kcal. P.: 30 HC.: 24 1.: 46 G.: 15

SOPA DE COCIDO

COCIDO COMPLETO CON
GARBANZOS, MORCILLO, POLLO,

PATATA Y REPOLLO gF UD

YOGUR DE SABOR

SERAL

| es: 536 Kcal. P.: 20 HC.: 39 L.: 38 G.: 9 Leyenda: Kcal.: Kilocalorias ( Energia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Grasos saturados Aportes caldricos tedricos calculados para nifios/as de 6 a 9 afos.

Valores de nutrientes expresados en % sobre energia total. Nuestros menUs van acompanados de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, segin la elaboracién, aceite de girasol, girasol alto oleico u oliva.



Temporada

Elige productos de temporada:
MAS FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PARA EL PLANETA.

Albaricoque Limén Paraguaya
Breva Melocotén Pera
Cereza Meldén Platano
Ciruela Nectarina Sandia
Nispero
Esparrago Pimiento
Verde Puerro
Berenjena Guisantes Rabano
Brécoli Habas Tomate
Calabacin Judia Verde  Zanahoria
ge::;fcI)IIa 'L\Ie%huga
oliflor abo '
Espinacas Pepino “

Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

_ Pasta, arroz, legumbres, patatas...
Verduras cocinadas o ensalada
Carne

- Pescado

~ Huevo

- Fruta

Lacteos

isakis. N menus van

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de acuicultura con certificado de ausencia de
mas informacién sobre nuestros ments, como su ido en alérg acorde al Regl! 1169/2011, puede las fichas técni de
elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.
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CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

. ATRAVES DEL
7 PLATO HARVARD

Con este reparto es facil entender
las proporciones de cada grupo
de alimentos.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

_ Verduras cocinadas o ensalada

_ Pasta, arroz, legumbres, patatas...
~ Pescado o huevo

~ Carne o huevo

 Pescado o carne

_ Lacteos o Fruta

Fruta

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas. En caso de alergia o intolerancia a algin
alimento, sustituirlo por un alimento del mismo grupo
alimentario, 0 en su defecto, por otro alimento con valor
nutricional similar.

dos de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, segdn la elaboracién, aceite de girasol, girasol alto oleico u oliva. Para
platos enviado adjunto. En caso de requerir un mend especial, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011, para que nuestro equipo de dietistas le pueda



