
HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - BACHILLERATO Y PROFESORES Septiembre - 2026

          

7 1.077 Kcal. P.: 13 HC.: 29 L.: 56 G.: 15 8 1.182 Kcal. P.: 24 HC.: 29 L.: 44 G.: 7 9 834 Kcal. P.: 18 HC.: 28 L.: 52 G.: 11 10 1.171 Kcal. P.: 19 HC.: 44 L.: 33 G.: 6 11 917 Kcal. P.: 20 HC.: 36 L.: 41 G.: 7

  

CREMA DE CALABACÍN 
GAZPACHO 

 

ALBÓNDIGAS A LA JARDINERA 
ALBÓNDIGAS AL ESTILO SUECO 

 

PATATAS FRITAS 
 

FRUTA 
 

PISTO 

JAMONCITOS DE POLLO ASADOS 
POLLO A LA MOSTAZA 

LECHUGA Y TOMATE 

FRUTA 

  

BRÓCOLI GRATINADO 
ENSALADA DE PEPINO Y MENTA 

TORTILLA DE PATATA 
HUEVOS RELLENOS CON ATÚN Y TOMATE 

ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y MAÍZ

FRUTA 

  

ARROZ CANTONÉS 
JUDÍAS VERDES AL NATURAL 

REDONDO DE PAVO ASADO 

FRUTA 

  

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y
ALBAHACA 

ESPINACAS GRATINADAS 

FILETE DE MERLUZA AL HORNO 
FILETE DE MERLUZA ENHARINADO 

TOMATE ASADO CON HIERBAS 

YOGUR 

14 943 Kcal. P.: 22 HC.: 26 L.: 49 G.: 13 15 898 Kcal. P.: 15 HC.: 25 L.: 57 G.: 16 16 1.201 Kcal. P.: 15 HC.: 21 L.: 63 G.: 15 17 1.486 Kcal. P.: 23 HC.: 28 L.: 48 G.: 8 18 1.166 Kcal. P.: 21 HC.: 33 L.: 44 G.: 7

  

LENTEJAS GUISADAS CON VERDURAS 
CHAMPIÑONES AL AJILLO 

 

TORTILLA FRANCESA CON QUESO 
HUEVOS AL HORNO GRATINADOS 

 

LECHUGA Y CEBOLLA 
 

YOGUR 
 

  

CREMA DE PUERROS 
COLIFLOR AL AJO ARRIERO 

HAMBURGUESA MIXTA AL HORNO 
HAMBURGUESA MIXTA CON CEBOLLA

POCHADA 

PATATAS DADO 

FRUTA 

  

SALMOREJO 
MENESTRA DE VERDURAS 

CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y
CHAMPIÑONES ( CON MIEL Y SOJA ) 

MAGRO EN SALSA DE TOMATE 

LECHUGA Y MAÍZ 

FRUTA 

  

CREMA FRIA DE CALABACIN 
GUISANTES CON PATATAS 

POLLO AL AJILLO 
POLLO TIKKA MASALA 

LECHUGA Y OLIVAS 

FRUTA 

  

MACARRONES (INTEGRAL) CON TOMATE,
HUEVO Y QUESO 

GAZPACHO DE SANDÍA 

SALMÓN CON SALSA MEDITERRANEA 
SALMÓN A LA MOSTAZA 

ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA 

FRUTA 

21 1.194 Kcal. P.: 11 HC.: 23 L.: 64 G.: 11 22 1.456 Kcal. P.: 25 HC.: 29 L.: 42 G.: 8 23 828 Kcal. P.: 21 HC.: 24 L.: 53 G.: 16 24 569 Kcal. P.: 20 HC.: 53 L.: 22 G.: 4 25 980 Kcal. P.: 16 HC.: 41 L.: 42 G.: 7

  

JUDÍAS VERDES CON TOMATE 
SALMOREJO 

 

TORTILLA DE PATATA 
HUEVOS RELLENOS CON ATUN Y MAHONESA

 

LECHUGA Y MAÍZ 
 

FRUTA 
 

  

ENSALADA DE ALUBIAS 
ASADO DE VERDURAS 

POLLO EN SALSA 
POLLO AL HORNO CON SOJA Y MIEL 

COUS COUS 

FRUTA 

  

GAZPACHO 
BRÓCOLI AL VAPOR 

CABEZA DE LOMO EN SALSA 
ESTOFADO DE CERDO 

PATATA ASADA 

FRUTA 

  

SOPA DE FIDEOS INTEGRALES 

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

FRUTA 

  

ARROZ CON TOMATE Y CEBOLLA 
JUDÍAS VERDES CON BOLOÑESA VEGETAL 

FILETE DE ABADEJO REBOZADO 
FILETE DE ABADEJO EN SALSA 

ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y
OLIVAS 

YOGUR 

28 1.003 Kcal. P.: 13 HC.: 34 L.: 51 G.: 12 29 782 Kcal. P.: 24 HC.: 31 L.: 42 G.: 8 30 1.065 Kcal. P.: 22 HC.: 41 L.: 34 G.: 8

  

ARROZ BLANCO CON TOMATE Y ALBAHACA 
ESPINACAS CON BACON 

 

TORTILLA FRANCESA 
HUEVOS AL PLATO 

 

ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y
MAÍZ 

 

HELADO 

  

CREMA DE VERDURAS (JUDÍA VERDE, PATATA,
ZANAHORIA Y GUISANTES) 
COLIFLOR AL AJO ARRIERO 

POLLO AL ROMERO 
POLLO REHOGADO CON SALSA AGRIDULCE 

LECHUGA Y PEPINO 

FRUTA 

  

ESPAGUETIS CON PISTOMATE 
SALTEADO DE VERDURAS CON LIMÓN Y

JENGIBRE 

LOMO ADOBADO AL HORNO 
LOMO DE SAJONIA ASADO A LA MIEL 

PATATAS DADO CON AJILIMOJILI 

FRUTA 

    

NOTAS:  Leyenda: Kcal.: Kilocalorías ( Energía) / P: Proteínas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lípidos / G: ácidos Grasos saturados. Valores de nutrientes expresados en % sobre energía total.  Aportes calóricos teóricos calculados para niños/as de 6 a 9 años. 

Nuestros menús van acompañados de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, según la elaboración, aceite de girasol, girasol alto oleico u oliva.

ENSALADA DE GARBANZOS CON LECHUGA,
TOMATE Y ZANAHORIA

ESTOFADO DE PAVO CON VERDURAS




