HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - BACHILLERATO Y PROFESORES

LUNES MARTES B MIERCOLES

E 875Kcal. P.. 18 HC.: 421.:38 G.: 8 E 1.331 Kcal. P.: 25 HC.: 121.: 61 G.: 13 E| 1.013 Kcal. P.: 14 HC.: 30 L.: 53 G.: 15

CODITOS CON SALSA DE CALABAZA Y SALMOREJO CREMA FRIA DE CALABACIN
PARMESANO GUISANTES SALTEADOS CON JAMON PISTO
GAZPACHO

POLLO ASADO CON TOMILLO ALBONDIGAS EN SALSA

HUEVOS RELLENOS CON ATUN Y TOMATE
TORTILLA FRANCESA

ALITAS DE POLLO ASADAS A LA BARBACOA ALBONDIGAS A LA NAPOLITANA

LECHUGA Y PEPINO ARROZ INTEGRAL

TOMATE ALINADO
HELADO FRUTA
FRUTA
899 Kcal. P.: 18 HC.: 37 L.: 42 G.: 9 E 1.016 Kcal. P.: 23 HC.: 15 L.: 61 G.: 18 1.300 Kcal. P.: 28 HC.: 20 L.: 50 G.: 10
ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO VICHYSSOISE

ALBAHACA
ESPINACAS GRATINADAS

ENSALADA DE POLLO

CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y
CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA )
ADOBO FILIPINO DE CERDO

COLIFLOR AL AJO ARRIERO

POLLO ASADO AL ESTILO CAJUN
POLLO ASADO AL OREGANO

PATATAS FRITAS

TORTILLA FRANCESA
HUEVOS CON SALSA DE MAHONESA,

TOMATE Y ATUN .
LECHUGA Y MAIZ
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE, FRUTA

7ANAHORIA V ACFITIINAG YOGUR
E| 752 Kcal. P.:25HC.:311L.:41G.: 8 1111 Kcal. P.: 14 HC.: 37 1.: 46 G.: 9 1.115 Kcal. P.: 22 HC.: 311.:44G.: 7
MACARRONES (INTEGRAL) CON TOMATE Y

ENSALADA CAMPERA ARROZ EN PAELLA CON POLLO

ASADO DE VERDURAS JUDIAS VERDES CON JAMON QUESO
. BROCOLI AL VAPOR
FILETE DE POLLO AL AJILLO TORTILLA DE CALABACIN
PECHUGA DE POLLO EN SALSA DE MOSTAZA HUEVOS AL PLATO SALMON AL HORNO CON HIERBAS Y LIMON
SALMON ENCEBOLLADO
LECHUGA Y PEPINO LECHUGA Y CEBOLLA g
LECHUGA, TOMATE Y MAIZ
FRUTA FRUTA

FRUTA
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CREMA FRIA DE ESPARRAGO BLANCO
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JUEVES

419 Kcal. P.: 15 HC.: 341.:47 G.: 13

GAIPACHO
CABEZA DE LOMO EN SALSA
LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA

888 Kcal. P.:23HC.:20L.: 55 G.: 8

SALMOREJO

RAGOUT DE PAVO
REDONDO DE PAVO ASADO

LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA

681 Kcal. P.: 25 HC.: 22 L.: 51 G.: 15

LOMO ADOBADO A LA PLANCHA
MAGRO EN SALSA DE TOMATE

PIMIENTO ASADO
FRUTA
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ABADEJO CON AJITOS Y CEBOLLA EN SALSA

]

Junio - 2026
VIERNES

1.000 Kcal. P.: 16 HC.: 421.: 41 G.: 6

ARROZ CON TOMATE Y CEBOLLA
CHAMPINONES AL AJILLO

FILETE DE LIMANDA EN SALSA
ILETE DE LIMANDA A LA ANDALUZA
(ENHARINADO Y FRITO)

TOMATE Y MAiZ
FRUTA

972 Kcal. P.: 14 HC.: 451L.:39G.: 5

ENSALADILLA DE ARROZ
MENESTRA DE VERDURAS

ABADEJO A LA ANDALUZA

DE TOMATE
LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA

865 Kcal. P.: 12HC.: 35L.: 50 G.: 13

GAIPACHO
ESPINACAS Y ZANAHORIA

HAMBURGUESA COMPLETA
PATATAS FRITAS
HELADO

NOTAS: Leyenda: Kcal.: Kilocalorias ( Energia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Grasos saturados. Valores de nutrientes expresados en % sobre energia fotal. Aportes caldricos tedricos calculados para nifios/as de 6 a 9 aios.
Nuestros menuUs van acompanados de agua, pan o pan integral (2 veces/semanal). Utilizamos sal yodada y, segin la elaboracion, aceite de girasol, girasol alto oleico u oliva.

STOP
FOOD
WASTE




\'F'

a

'C‘er\ AP"GHden

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Unicos
o elaboradas a base de y habitos de vida conviviendo, jugando
= alimentos saludables, saludables que permitan y compartiendo en un
~___ sabrososy variados para - tomar decisiones entorno respetuoso
' que nuestros comensales responsables que les con las personas
dlsfrutecr‘;z_. I:rhora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.
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Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco heche, salvo si procede de acuicultura con certificado de ia de anisaki

Temporada

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

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es
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L 7, PLATO HARVARD
- Con este reparto es facil entender
. L las proporciones de cada grupo
Albaricoque Limén Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
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Acelga Esparrago Pimiento T & U %
Ajo Verde Puerro >f . : ‘ -
Berenjena Guisantes Rabano SE ‘
Brécoli Habas Tomate %,‘»‘i ® ) ﬂ?
Calabacin Judia Verde Zanahoria -17 @ ' - Q
Cebolla Lechuga ) WO N
Coliflor Nabo “ - o0, Y
Espinacas Pepino ' o

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

: Pasta, arroz, legumbres, patatas... —> Verduras cocinadaso ensalada

- Verduras cocinadas o ensalada ~ —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
~Carne __—> Pescado o huevo

- Pescado —» Carne o huevo

~ Huevo > Pescadoocarne

Fruta > LécteosoFruta

. Lacteos —> Fruta

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

nutricional similar.
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CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf ion sobre menis, como su contenido en alérgenos acorde al

Reglamento 1169/2011, puede consultar las fichas técnicas disponibles en cocina o bien acceder directamente a este QR. En caso de requerir un meni especial, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011, para que nuestro equipo de

dietistas le pueda elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.

SOBRE EL MENU



