HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - BACHILLERATO Y PROFESORES - Dieta: SIN PESCADO NI MARISCO

LUNES
|

3]

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO
ALBONDIGAS A LA JARDINERA
PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES,
MAIZ Y ZANAHORIA)

TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

]

[ 4]

ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA
FILETE DE POLLO A LA PLANCHA

LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ INTEGRAL
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
LECHUGA Y REMOLACHA

MARTES

ALUBIAS CASTELLANAS
RAGOUT DE PAVO
LECHUGA Y TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS ESTOFADAS
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y BROTES

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y TOMATE
YOGUR

FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES

]

CREMA DE PUERRO Y PATATA

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y ESPARRAGOS
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON TOMATE
POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA
PATATA ASADA
FRUTA DE TEMPORADA

Kl

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
LACON A LA GALLEGA
ZANAHORIA DADO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE
ALBAHACA

RAGOUT DE TERNERA
PATATAS FRITAS
FRUTA DE TEMPORADA

JUEVES
]

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CODITOS CON SALSA DE CALABAZA Y
PARMESANO

LOMO ADOBADO AL HORNO

ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y
OLIVAS

HELADO

[ 1s]

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN

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

LECHUGA Y MAIZ
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.

Octubre - 2026
VIERNES

il

CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES
CINTA DE LOMO A LA PLANCHA
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

7]

ARROZ CON TOMATE
FILETE DE POLLO AL AJILLO
ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
TOMATE NATURAL

MAGRA DE CERDO AL HORNO EN SU JUGO
LECHUGA Y CEBOLLA
YOGUR

ESPAGUETIS CON PISTOMATE

TIRAS DE POLLO FRITAS CON MAIZENA
ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

MACARRONES A LA NAPOLITANA
LOMO DE CERDO AL HORNO
LECHUGA
YOGUR




o

'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - BACHILLERATO Y PROFESORES - Dieta: BAJA EN GRASAS E HIDRATOS DE

CARBONO

LUNES
|

BROCOLI AL VAPOR

BISTEC DE MAGRA FINAS HIERBAS
PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON ACEITE DE OLIVA
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y PEPINO

FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminaciéon cruzada con éste durante el proceso. Hacer las elaboraciones a la plancha

MARTES
]

[ 4]

PARRILLADA DE BERENJENA Y CALABACIN
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
LECHUGA Y TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

3]

LENTEJAS ESTOFADAS
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y BROTES

FRUTA DE TEMPORADA

ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA

FILETE DE POLLO A LA PLANCHA
LECHUGA Y TOMATE
YOGUR DESNATADO

LENTEJAS (ECOLOGICO) CON CALABAZA
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES |
]

CREMA DE PUERRO Y PATATA

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y ESPARRAGOS
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON TOMATE
POLLO ASADO
PATATA ASADA

FRUTA DE TEMPORADA

Kl

BROCOLI REHOGADO
LACON A LA GALLEGA
ZANAHORIA DADO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE
ALBAHACA

TERNERA EN SU JUGO
PATATA ASADA
FRUTA DE TEMPORADA

JUEVES
]

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

PISTO
LOMO ADOBADO AL HORNO

ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y
OLIVAS

YOGUR DESNATADO

[ 1s]

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN

FILETE DE AGUJA DE CERDO AL HORNO
LECHUGA Y MAiz
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

Octubre - 2026
VIERNES

il

CREMA DE ESPARRAGOS
LIMANDA AL HORNO
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

7]

CHAMPINONES AL AJILLO
LOMO DE MERLUZA AL HORNO
ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

HORTALIZAS ASADAS CON PESTO
DADOS DE RAPE EN SALSA
LECHUGA Y CEBOLLA
YOGUR DESNATADO

El

GUISANTES REHOGADOS
ABADEJO AL HORNO
ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

ASADO DE VERDURAS

SALMON AL HORNO CON HIERBAS Y LIMON
LECHUGA
YOGUR DESNATADO




o

'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - BACHILLERATO Y PROFESORES - Dieta: SIN
TRIGO,LECHE,LEGUMBRES, TOMATE,PIMIENTO,CEBOLLA, ALIMENTO FLATULENTO

LUNES
|

3]

CALABACIN EN DADOS CON OREGANO
BISTEC DE MAGRA A LA PLANCHA
PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA DE PATATA
BERENJENAS ASADAS

FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
TORTILLA DE CALABACIN
PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

MARTES

PARRILLADA DE BERENJENA Y CALABACIN
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA

PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

PATATAS AL HORNO
TORTILLA FRANCESA
ZANAHORIA CON ENELDO
FRUTA DE TEMPORADA

PATATAS HERVIDAS CON HIERBAS
PROVENZALES

FILETE DE POLLO A LA PLANCHA
PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

PATATAS ALINADAS

HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA

MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: NO UTILIZAR CEBOLLA EN NINGUNA PREPARACION

MIERCOLES JUEVES

] ]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
GLUTEN

COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO,
ZANAHORIA Y PATATA

CALABACIN AL HORNO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE PUERRO Y PATATA MACARRONES (SIN GLUTEN Y SIN HUEVO)

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO SALTEADA
MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA LOMO ADOBADO AL HORNO
FRUTA DE TEMPORADA PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

1]

BERENJENA A LA PLANCHA SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN

GLUTEN

POLLO ASADO
COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO,
RILYECERIY ZANAHORIA Y PATATA
ERUTSDEFEMEORLDA CALABACIN AL HORNO
FRUTA DE TEMPORADA

2] 2]

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
LOMO DE SAJONIA ASADO CON PINA
ZANAHORIA DADO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN
FILETE DE AGUJA EN SALSA
MAIZ Y OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
ALBAHACA GLUTEN

TERNERA EN SU JUGO COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO,
PATATAS FRITAS ZANAHORIA Y PATATA

FRUTA DE TEMPORADA GG A L
FRUTA DE TEMPORADA

Octubre - 2026
VIERNES

CREMA DE ESPARRAGOS
FILETE DE LIMANDA EN SALSA

MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA

FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ BLANCO

LOMO DE MERLUZA AL HORNO

BERENJENAS ASADAS
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ BLANCO

MAGRA DE CERDO AL HORNO EN SU JUGO

BERENJENA A LA PLANCHA
FRUTA DE TEMPORADA

MACARRONES (SIN GLUTEN Y SIN HUEVO)

SALTEADA
ABADEJO AL HORNO
ZANAHORIA CON ENELDO
FRUTA DE TEMPORADA

MACARRONES (SIN GLUTEN Y SIN HUEVO)

SALTEADA
SALMON EN SALSA
PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA




o

'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - BACHILLERATO Y PROFESORES - Dieta: SIN CERDO, TERNERA NI PAVO

LUNES
|

3]

ENSALADA DE QUINOA CON VERDURITAS DE
TEMPORADA SALTEADAS

FILETE DE ABADEJO EN SALSA
PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES,
MAIZ Y ZANAHORIA)

TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

]

[ 4]

ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA
FILETE DE POLLO A LA PLANCHA

LENTEJAS (ECOLOGICO) CON CALABAZA
FILETE DE ABADEJO AL HORNO
LECHUGA Y REMOLACHA

MARTES

TOMATE GRATINADO

REVUELTO DE HUEVO Y PATATAS

LECHUGA Y TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS ESTOFADAS
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y BROTES

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y TOMATE
YOGUR

FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES

]

CREMA DE PUERRO Y PATATA

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y ESPARRAGOS
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON TOMATE
POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA
PATATA ASADA
FRUTA DE TEMPORADA

Kl

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
MERLUZA AL HORNO CON OREGANO
ZANAHORIA DADO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE
ALBAHACA

MERLUZA AL HORNO
PATATAS FRITAS
FRUTA DE TEMPORADA

JUEVES
]

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CODITOS CON SALSA DE CALABAZA Y
PARMESANO

TORTILLA FRANCESA AL OREGANO

ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y
OLIVAS

HELADO

SOPA DE POLLO CON PASTA

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

2

CREMA DE CALABACIN
REVUELTO DE CHAMPINON
LECHUGA Y MAiz
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE POLLO CON PASTA

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso de elaboracién y servicio.

Octubre - 2026
VIERNES

il

CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES
FILETE DE LIMANDA EN SALSA
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CON TOMATE

LOMO DE MERLUZA AL HORNO
ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
TOMATE NATURAL

DADOS DE RAPE EN SALSA
LECHUGA Y CEBOLLA
YOGUR

ESPAGUETIS CON PISTOMATE

FILETE DE ABADEJO REBOZADO
ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

MACARRONES A LA NAPOLITANA
SALMON EN SALSA
LECHUGA
YOGUR




o

'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - BACHILLERATO Y PROFESORES - Dieta: SIN FRUTOS SECOS, SOJA, GUACAMOLE
NI FRUTA Octubre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
| ] ] ] HE]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN CREMA DE ESPARRAGOS

CLUTER FILETE DE LIMANDA EN SALSA
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS e TN
REPOLLO . | ol
YOGUR N nl \
BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO ALUBIAS CASTELLANAS CREMA DE PUERRO Y PATATA MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON ARROZ CON TOMATE
BISTEC DE MAGRA A LA PLANCHA HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO SALADETOMATECASERS LOMO DE MERLUZA AL HORNO
) LOMO ADOBADO AL HORNO
PATATAS DADO LECHUGA Y TOMATE LECHUGA Y ESPARRAGOS ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
T YOGUR YOGUR ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y YOGUR
OLIVAS
YOGUR
=l | k
il
= E In e o e
FESTIVO LENTEJAS (ECOLOGICO) CON CALABACIN JUDIAS VERDES CON TOMATE SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
TORTILLA FRANCESA POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA CLUTER JOMAIEINATURSL
LECHUGA AT COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS DADOS DE RAPE EN SALSA
YOGUR o REPOLLO LECHUGA Y CEBOLLA
YOGUR YOGUR

2] 2] El sTOP

; FOOD
CREMA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA ARROZ PILAF MEDITERRANEO CREMA DE CALABACIN MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON WASTE
SALSA DE TOMATE CASERA
TORTILLA DE PATATA FILETE DE POLLO A LA PLANCHA LOMO DE SAJONIA FILETE DE AGUJA EN SALSA L Progrant
&
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO LECHUGA Y TOMATE ZANAHORIA DADO LECHUGA Y MAiZ AEADEIOJACHORNG)
YOGUR YOGUR YOGUR YOGUR ENSALADA DE TOMATE

SF00D
(O BANKS

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES, LENTEJAS (ECOLOGICO) CON CALABAZA CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON

MAIZ Y ZANAHORIA)’ HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA ALBAHACA GLUTEN SALSA DE TOMATE CASERA (C-‘ J
TORTILLA DE CALABACIN LECHUGA Y REMOLACHA RAGOUT DE TERNERA COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS SALMON EN SALSA Scolarest
LECHUGA Y PEPINO YOGUR PATATAS FRITAS REPOLLO LECHUGA
YOGUR YOGUR YOGUR YOGUR

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso de elaboracién y servicio.



o

'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - BACHILLERATO Y PROFESORES - Dieta: SIN PESCADO, LEGUMBRES NI LACTOSA

(S| QUESOS)

LUNES
|

3]

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO
BISTEC DE MAGRA A LA PLANCHA

PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

MARTES
]

[ 4]

PARRILLADA DE BERENJENA Y CALABACIN
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
LECHUGA Y TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

3]

COLIFLOR AL AJO ARRIERO
TORTILLA FRANCESA

LECHUGA

FRUTA DE TEMPORADA

PATATAS HERVIDAS CON HIERBAS

PROVENZALES
FILETE DE POLLO A LA PLANCHA
LECHUGA Y TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA
PATATAS ALINADAS

HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES

]

CREMA DE PUERRO Y PATATA
POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y ESPARRAGOS
FRUTA DE TEMPORADA

BROCOLI REHOGADO
POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA
PATATA ASADA
FRUTA DE TEMPORADA

Kl

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
LOMO DE SAJONIA
ZANAHORIA DADO

FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE
ALBAHACA

RAGOUT DE TERNERA
PATATAS FRITAS
FRUTA DE TEMPORADA

JUEVES

]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN

GLUTEN

COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO,
ZANAHORIA Y PATATA

REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON

SALSA DE TOMATE CASERA
LOMO ADOBADO AL HORNO

ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y

OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA

[ 1s]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN

GLUTEN

COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO,
ZANAHORIA Y PATATA

REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

2

CREMA DE CALABACIN
FILETE DE AGUJA EN SALSA
LECHUGA Y MAiz
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN

GLUTEN

COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO,
ZANAHORIA Y PATATA

REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.

Octubre - 2026
VIERNES

CREMA DE ESPARRAGOS

CINTA DE LOMO A LA PLANCHA
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

7]

ARROZ CON TOMATE
FILETE DE POLLO AL AJILLO
ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
TOMATE NATURAL

MAGRA DE CERDO AL HORNO EN SU JUGO
LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA DE TEMPORADA

@ STOP

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON FOOD
SALSA DE TOMATE CASERA WESTE
Program -

TIRAS DE POLLO FRITAS CON MAIZENA
ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

GBANKS

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON

SALSA DE TOMATE CASERA (C'- ;
LOMO DE CERDO AL HORNO S I
e colarest
FRUTA DE TEMPORADA



o

'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - BACHILLERATO Y PROFESORES - Dieta: SIN REBOZADO NI PESCADO

LUNES
|

3]

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO
ALBONDIGAS A LA JARDINERA
PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES,
MAIZ Y ZANAHORIA)

TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

]

[ 4]

ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA
FILETE DE POLLO A LA PLANCHA

LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ INTEGRAL
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
LECHUGA Y REMOLACHA

MARTES

ALUBIAS CASTELLANAS
RAGOUT DE PAVO
LECHUGA Y TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS ESTOFADAS
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y BROTES

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y TOMATE
YOGUR

FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES

]

CREMA DE PUERRO Y PATATA

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y ESPARRAGOS
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON TOMATE
POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA
PATATA ASADA
FRUTA DE TEMPORADA

Kl

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
LACON A LA GALLEGA
ZANAHORIA DADO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE
ALBAHACA

RAGOUT DE TERNERA
PATATAS FRITAS
FRUTA DE TEMPORADA

JUEVES
]

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CODITOS CON SALSA DE CALABAZA Y
PARMESANO

LOMO ADOBADO AL HORNO

ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y
OLIVAS

HELADO

[ 1s]

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN

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

LECHUGA Y MAIZ
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso de elaboracién y servicio.

Octubre - 2026
VIERNES

il

CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES
CINTA DE LOMO A LA PLANCHA
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

7]

ARROZ CON TOMATE
FILETE DE POLLO AL AJILLO
ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
TOMATE NATURAL

MAGRA DE CERDO AL HORNO EN SU JUGO
LECHUGA Y CEBOLLA
YOGUR

ESPAGUETIS CON PISTOMATE

TIRAS DE POLLO A LA PLANCHA
ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

MACARRONES A LA NAPOLITANA
LOMO DE CERDO AL HORNO
LECHUGA
YOGUR




o

'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - SECUNDARIA - Dieta: SIN PESCADO, MARISCO NI FRUTOS SECOS

LUNES
|

3]

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO
ALBONDIGAS A LA JARDINERA
PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES,
MAIZ Y ZANAHORIA)

TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

]

[ 4]

ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA
FILETE DE POLLO A LA PLANCHA

LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ INTEGRAL
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
LECHUGA Y REMOLACHA

MARTES

ALUBIAS CASTELLANAS
RAGOUT DE PAVO
LECHUGA Y TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS ESTOFADAS
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y BROTES

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y TOMATE
YOGUR

FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES

]

CREMA DE PUERRO Y PATATA

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y ESPARRAGOS
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON TOMATE
POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA
PATATA ASADA
FRUTA DE TEMPORADA

Kl

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
LACON A LA GALLEGA
ZANAHORIA DADO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE
ALBAHACA

RAGOUT DE TERNERA
PATATAS FRITAS
FRUTA DE TEMPORADA

JUEVES
]

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CODITOS CON SALSA DE CALABAZA Y
PARMESANO

LOMO ADOBADO AL HORNO

ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y
OLIVAS

HELADO

[ 1s]

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN

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

LECHUGA Y MAIZ
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.

Octubre - 2026

VIERNES
HE]

CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES
CINTA DE LOMO A LA PLANCHA
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

7]

ARROZ CON TOMATE
FILETE DE POLLO AL AJILLO
ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
TOMATE NATURAL

MAGRA DE CERDO AL HORNO EN SU JUGO
LECHUGA Y CEBOLLA
YOGUR

ESPAGUETIS CON PISTOMATE

TIRAS DE POLLO FRITAS CON MAIZENA
ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

MACARRONES A LA NAPOLITANA
LOMO DE CERDO AL HORNO
LECHUGA
YOGUR




o

'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es
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Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - SECUNDARIA - Dieta: SIN PLV,TERNERA NI CERDO

LUNES
|

3]

ENSALADA DE QUINOA CON VERDURITAS DE

TEMPORADA SALTEADAS
FILETE DE ABADEJO EN SALSA
PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES,
MAIZ Y ZANAHORIA)

TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

]

[ 4]

PARRILLADA DE BERENJENA Y CALABACIN

ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA
FILETE DE POLLO A LA PLANCHA

LENTEJAS (ECOLOGICO) CON CALABAZA

MARTES MIERCOLES

]

CREMA DE PUERRO Y PATATA

RAGOUT DE PAVO POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO

LECHUGA Y TOMATE LECHUGA Y ESPARRAGOS
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
LENTEJAS ESTOFADAS JUDIAS VERDES CON TOMATE

TORTILLA FRANCESA POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA

LECHUGA Y BROTES PATATA ASADA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

Kl

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
MERLUZA AL HORNO CON OREGANO
ZANAHORIA DADO
FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y TOMATE
POSTRE VEGETAL DE SOJA

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE

HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA ALBAHACE
LECHUGA Y REMOLACHA MERLUZEISCHORNG
FRUTA DE TEMPORADA EATATAS ERITAS
FRUTA DE TEMPORADA

JUEVES
]

SOPA DE POLLO CON PASTA

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS

REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

PISTO

TORTILLA FRANCESA AL OREGANO
ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y

OLIVAS
POSTRE VEGETAL DE SOJA

[ 1s]

SOPA DE POLLO CON PASTA

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS

REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

2

CREMA DE CALABACIN
REVUELTO DE CHAMPINON
LECHUGA Y MAiz
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE POLLO CON PASTA

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS

REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso de elaboracién y servicio.

Octubre - 2026

VIERNES
HE]

CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES
FILETE DE LIMANDA EN SALSA
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CON TOMATE

LOMO DE MERLUZA AL HORNO
ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
TOMATE NATURAL

DADOS DE RAPE EN SALSA
LECHUGA Y CEBOLLA
POSTRE VEGETAL DE SOJA

ESPAGUETIS CON PISTOMATE

FILETE DE ABADEJO REBOZADO
ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

ASADO DE VERDURAS
SALMON EN SALSA
LECHUGA
POSTRE VEGETAL DE SOJA
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COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada
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&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
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Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
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Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - SECUNDARIA - Dieta: SIN TOMATE, CiTRICOS NI SALSAS

LUNES
|

3]

CALABACIN EN DADOS CON OREGANO
BISTEC DE MAGRA A LA PLANCHA
PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES,
MAIZ Y ZANAHORIA)

TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

]

[ 4]

PARRILLADA DE BERENJENA Y CALABACIN
REDONDO DE PAVO ASADO CON MANZANAS

3]

LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ INTEGRAL
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA

MARTES

LECHUGA
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS ESTOFADAS
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y BROTES

FRUTA DE TEMPORADA

PATATAS HERVIDAS CON HIERBAS

PROVENZALES

FILETE DE POLLO A LA PLANCHA

LECHUGA
YOGUR

LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES | JUEVES

] ]

SOPA DE COCIDO

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS

REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA
CREMA DE PUERRO Y PATATA CODITOS SALTEADOS
POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO LOMO ADOBADO AL HORNO

LECHUGA Y ESPARRAGOS LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA HELADO

1]

ENSALADA DE PATATA, MANZANA Y ROMERO

POLLO ASADO COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
PATATA ASADA REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

2] 2]

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
LACON A LA GALLEGA
ZANAHORIA DADO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN

LECHUGA Y MAiz
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE

ALBAHACA COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
TERNERA EN SU JUGO REPOLLO
PATATAS FRITAS FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL

FILETE DE AGUJA DE CERDO AL HORNO

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL

Octubre - 2026

VIERNES
HE]

CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES

LIMANDA A LA ANDALUZA (ENHARINADO Y
FRITO)

LECHUGA Y MAIz
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ BLANCO

LOMO DE MERLUZA AL HORNO
ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

HORTALIZAS ASADAS CON PESTO
MAGRA DE CERDO AL HORNO EN SU JUGO
LECHUGA Y CEBOLLA
YOGUR

ESPAGUETIS SALTEADOS

FILETE DE ABADEJO REBOZADO
ENSALADA VERDE
FRUTA DE TEMPORADA

MACARRONES SALTEADOS
SALMON AL HORNO
LECHUGA
YOGUR
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COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

Elige productos de temporada:
MAS FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PARA EL PLANETA. (
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&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
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Cereza Meldn Platano o)
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Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - SECUNDARIA - Dieta: SIN GLUTEN NI LECHE

LUNES
|

3]

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO
ALBONDIGAS A LA JARDINERA
PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES,
MAIZ Y ZANAHORIA)

TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

]

[ 4]

REDONDO DE PAVO ASADO CON MANZANAS

3]

LENTEJAS (ECOLOGICO) CON CALABACIN

ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA
FILETE DE POLLO A LA PLANCHA

LENTEJAS (ECOLOGICO) CON CALABAZA
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
LECHUGA Y REMOLACHA

MARTES

ALUBIAS CASTELLANAS

LECHUGA Y TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y BROTES
FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y TOMATE

POSTRE VEGETAL DE SOJA

FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES

]

CREMA DE PUERRO Y PATATA

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y ESPARRAGOS
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON TOMATE
POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA
PATATA ASADA
FRUTA DE TEMPORADA

Kl

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
LACON A LA GALLEGA
ZANAHORIA DADO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE
ALBAHACA

RAGOUT DE TERNERA
PATATAS FRITAS
FRUTA DE TEMPORADA

JUEVES
]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
GLUTEN

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
SALSA DE TOMATE CASERA

LOMO ADOBADO AL HORNO

ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y
OLIVAS

POSTRE VEGETAL DE SOJA

[ 1s]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
GLUTEN

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN

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

LECHUGA Y MAIZ
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
GLUTEN

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso de elaboracién y servicio.

Octubre - 2026
VIERNES

il

CREMA DE ESPARRAGOS
FILETE DE LIMANDA EN SALSA
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CON TOMATE

LOMO DE MERLUZA AL HORNO
ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
TOMATE NATURAL

DADOS DE RAPE EN SALSA
LECHUGA Y CEBOLLA
POSTRE VEGETAL DE SOJA

El

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
SALSA DE TOMATE CASERA

ABADEJO AL HORNO
ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
SALSA DE TOMATE CASERA

SALMON EN SALSA
LECHUGA
POSTRE VEGETAL DE SOJA
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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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

Elige productos de temporada:
MAS FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PARA EL PLANETA. (
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Una manera sencilla de planificar
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Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
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Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - SECUNDARIA - Dieta: BAJA EN GRASA.RICA EN FIBRA Octubre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES J JUEVES VIERNES
| ] ] ] HE]

SOPA DE COCIDO CREMA DE ESPARRAGOS
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS FILETE DE LIMANDA EN SALSA
REPOLLO LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

3] | ¢ L]

BROCOLI AL VAPOR PARRILLADA DE BERENJENA Y CALABACIN CREMA DE PUERRO Y PATATA PISTO CHAMPINONES AL AJILLO
BISTEC DE MAGRA A LA PLANCHA RAGOUT DE PAVO POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO LOMO ADOBADO AL HORNO LOMO DE MERLUZA AL HORNO
PATATAS DADO LECHUGA Y TOMATE LECHUGA Y ESPARRAGOS ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA OLVAS FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA
NS
E E E AT
FESTIVO COLIFLOR AL AJO ARRIERO JUDIAS VERDES CON TOMATE SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL HORTALIZAS ASADAS CON PESTO
TORTILLA FRANCESA POLLO ASADO COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS DADOS DE RAPE EN SALSA
LECHUGA Y BROTES PATATA ASADA REPOLLO LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

2] 2] El sTOP

CREMA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA BROCOLI REHOGADO CREMA DE CALABACIN GUISANTES REHOGADOS FW%OSE.E
TORTILLA FRANCESA FILETE DE POLLO A LA PLANCHA LACON A LA GALLEGA FILETE DE AGUJA EN SALSA ABADEJO AL HORNO ]_mn
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO LECHUGA Y TOMATE ZANAHORIA DADO LECHUGA Y MAIZ ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

>BANKS

JUDIAS VERDES CON ACEITE DE OLIVA LENTEJAS (ECOLOGICO) CON CALABAZA CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ASADO DE VERDURAS

TORTILLA FRANCESA HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA ALBAHACE COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS  SALMON AL HORNO CON HIERBAS Y LIMON it
LECHUGA Y PEPINO LECHUGA Y REMOLACHA [ERNERSIENSUINCO) REPOLLO LECHUGA Scol arest
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA EATATAIASADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso de elaboracién y servicio.
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'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - SECUNDARIA - Dieta: SIN FRUCTOSA, TOMATE NI PIMIENTO

LUNES
|

3]

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO
BISTEC DE MAGRA A LA PLANCHA

PATATAS DADO
YOGUR

]

FESTIVO

CREMA DE ESPARRAGOS
TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PEPINO

YOGUR

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
YOGUR

]

[ 4]

PARRILLADA DE BERENJENA Y CALABACIN
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA

3]

MARTES

LECHUGA
YOGUR

COLIFLOR AL AJO ARRIERO
TORTILLA FRANCESA

LECHUGA
YOGUR

PATATAS HERVIDAS CON HIERBAS

PROVENZALES

FILETE DE POLLO A LA PLANCHA

LECHUGA
YOGUR

PATATAS ALINADAS
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA

LECHUGA
YOGUR

MIERCOLES

]

CREMA DE PUERRO Y PATATA

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y ESPARRAGOS
YOGUR

BROCOLI REHOGADO
POLLO ASADO
PATATA ASADA

YOGUR

Kl

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
LOMO DE SAJONIA
BERENJENA A LA PLANCHA
YOGUR

CREMA DE CALABACIN
TERNERA EN SU JUGO
PATATAS FRITAS
YOGUR

JUEVES
]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
GLUTEN

POLLO ASADO CON PATATA
REPOLLO
YOGUR

MACARRONES (SIN GLUTEN Y SIN HUEVO)
SALTEADA

LOMO ADOBADO AL HORNO

ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y
OLIVAS

YOGUR

[ 1s]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
GLUTEN

POLLO ASADO CON PATATA
REPOLLO
YOGUR

CREMA DE CALABACIN

FILETE DE AGUJA DE CERDO AL HORNO
LECHUGA Y PEPINO
YOGUR

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
GLUTEN

POLLO ASADO CON PATATA
REPOLLO
YOGUR

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.

Octubre - 2026
VIERNES

il

CREMA DE ESPARRAGOS
FILETE DE LIMANDA EN SALSA
ENSALADA VERDE
YOGUR

CHAMPINONES AL AJILLO

LOMO DE MERLUZA AL HORNO
LECHUGA Y PEPINO
YOGUR

COLIFLOR CON CALABACIN

MAGRA DE CERDO AL HORNO EN SU JUGO
LECHUGA
YOGUR

El

MACARRONES (SIN GLUTEN Y SIN HUEVO)
SALTEADA

ABADEJO AL HORNO
ENSALADA VERDE
YOGUR

MACARRONES (SIN GLUTEN Y SIN HUEVO)
SALTEADA

SALMON EN SALSA
LECHUGA
YOGUR
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'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - Dieta: SIN GARBANZOS,LENTEJAS NI GUISANTES

LUNES
|

3]

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO
ALBONDIGAS CON SALSA DE TOMATE
PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

]

[ 4]

3]

ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA
FILETE DE POLLO A LA PLANCHA

HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA

MARTES

ALUBIAS CASTELLANAS
RAGOUT DE PAVO
LECHUGA Y TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

COLIFLOR AL AJO ARRIERO
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y BROTES

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y TOMATE
YOGUR

PATATAS ALINADAS

LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES

]

CREMA DE PUERRO Y PATATA

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y ESPARRAGOS
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON TOMATE
POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA
PATATA ASADA
FRUTA DE TEMPORADA

Kl

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
LACON A LA GALLEGA
ZANAHORIA DADO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE
ALBAHACA

RAGOUT DE TERNERA
PATATAS FRITAS
FRUTA DE TEMPORADA

JUEVES
]

COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO,
ZANAHORIA Y PATATA

REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CODITOS CON SALSA DE CALABAZA Y
PARMESANO

LOMO ADOBADO AL HORNO

ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y
OLIVAS

HELADO

[ 1s]

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL

COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO,
ZANAHORIA Y PATATA

REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN

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

LECHUGA Y MAIZ
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL

COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO,
ZANAHORIA Y PATATA

REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.

Octubre - 2026

VIERNES
HE]

CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES

FILETE DE LIMANDA EN SALSA
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CON TOMATE

LOMO DE MERLUZA AL HORNO
ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
TOMATE NATURAL

DADOS DE RAPE EN SALSA
LECHUGA Y CEBOLLA
YOGUR

ESPAGUETIS CON PISTOMATE

FILETE DE ABADEJO REBOZADO
ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

MACARRONES A LA NAPOLITANA
SALMON EN SALSA
LECHUGA
YOGUR
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'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - Dieta: SIN FRUTOS SECOS, HUEVO, MARISCO, MANZANA NI PIEL DE MELOCOTON

LUNES MARTES

] ]

3] | ¢

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO ALUBIAS CASTELLANAS
ALBONDIGAS A LA JARDINERA RAGOUT DE PAVO
PATATAS DADO LECHUGA Y TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
FESTIVO LENTEJAS ESTOFADAS
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
LECHUGA Y BROTES
FRUTA DE TEMPORADA
CREMA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA FILETE DE POLLO A LA PLANCHA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO LECHUGA Y TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA YOGUR

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES,
MAIZ Y ZANAHORIA)

POLLO EN SALSA
LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ INTEGRAL

MIERCOLES

]

CREMA DE PUERRO Y PATATA

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y ESPARRAGOS
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON TOMATE
POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA
PATATA ASADA
FRUTA DE TEMPORADA

Kl

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
LACON A LA GALLEGA
ZANAHORIA DADO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE
ALBAHACA

RAGOUT DE TERNERA
PATATAS FRITAS
FRUTA DE TEMPORADA

JUEVES
]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
GLUTEN

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
SALSA DE TOMATE CASERA

LOMO ADOBADO AL HORNO

ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y
OLIVAS

HELADO

[ 1s]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
GLUTEN

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN

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

LECHUGA Y MAIZ
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
GLUTEN

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.

Octubre - 2026
VIERNES

il

CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES
FILETE DE LIMANDA EN SALSA
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

7]

ARROZ CON TOMATE
SALMON EN SALSA
ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
TOMATE NATURAL

SALMON AL HORNO
LECHUGA Y CEBOLLA
YOGUR

El

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
SALSA DE TOMATE CASERA

SALMON ENCEBOLLADO
ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
SALSA DE TOMATE CASERA

SALMON EN SALSA
LECHUGA
YOGUR
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'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - Dieta: SIN FRUTOS SECOS NI MARISCO

LUNES
|

3]

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO
ALBONDIGAS A LA JARDINERA
PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES,
MAIZ Y ZANAHORIA)

TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

]

[ 4]

ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA
FILETE DE POLLO A LA PLANCHA

LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ INTEGRAL
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
LECHUGA Y REMOLACHA

MARTES

ALUBIAS CASTELLANAS
RAGOUT DE PAVO
LECHUGA Y TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS ESTOFADAS
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y BROTES

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y TOMATE
YOGUR

FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES

]

CREMA DE PUERRO Y PATATA

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y ESPARRAGOS
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON TOMATE
POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA
PATATA ASADA
FRUTA DE TEMPORADA

Kl

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
LACON A LA GALLEGA
ZANAHORIA DADO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE
ALBAHACA

RAGOUT DE TERNERA
PATATAS FRITAS
FRUTA DE TEMPORADA

Octubre - 2026

JUEVES VIERNES

] il

CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES

SALMON AL HORNO CON MOJO DE ACEITE
DE OLIVA Y HIERBAS

SOPA DE COCIDO
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS

REPOLLO )
FRUTA DE TEMPORADA LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA
CODITOS CON SALSA DE CALABAZA Y ARROZ CON TOMATE

PARMESANO SALMON EN SALSA
LOMO ADOBADO AL HORNO ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
ENSALADA VERDE gﬁ\;\lALSECHUGA, PEPINO Y FRUTA DE TEMPORADA
HELADO

1]

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS TOMATE NATURAL
REPOLLO SALMON AL HORNO
FRUTA DE TEMPORADA LECHUGA Y CEBOLLA
YOGUR

2] El

CREMA DE CALABACIN

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

LECHUGA Y MAIZ
FRUTA DE TEMPORADA

ESPAGUETIS CON PISTOMATE
SALMON ENCEBOLLADO
ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS SALMON EN SALSA
REPOLLO LECHUGA
FRUTA DE TEMPORADA YOGUR

MACARRONES A LA NAPOLITANA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.
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COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - Dieta: SIN GLUTEN NI LACTOSA Octubre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
| ] ] ] HE]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN CREMA DE ESPARRAGOS

CLUTER FILETE DE LIMANDA EN SALSA
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS LECHUGA, MATZ Y ZANAHORIA
REFOLLS) FRUTA DE TEMPORADA L1 =
FRUTA DE TEMPORADA AT \
BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO ALUBIAS CASTELLANAS CREMA DE PUERRO Y PATATA MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON ARROZ CON TOMATE
ALBONDIGAS A LA JARDINERA REDONDO DE PAVO ASADO CON MANZANAS POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO SALADETOMATECASERS LOMO DE MERLUZA AL HORNO
PATATAS DADO LECHUGA Y TOMATE LECHUGA Y ESPARRAGOS O AL LHORNO ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA aitataahbeei et FRUTA DE TEMPORADA
POSTRE VEGETAL DE SOJA
=l | k
i
& - & A
FESTIVO LENTEJAS (ECOLOGICO) CON CALABACIN JUDIAS VERDES CON TOMATE SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
TORTILLA FRANCESA POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA CLUTER JOMAIEINATURSL
——— B o COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS DADOS DE RAPE EN SALSA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA REFOLLO) LECHUCACEBOLLA
FRUTA DE TEMPORADA POSTRE VEGETAL DE SOJA

2] 2] El sTOP

. FOOD
CREMA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA ARROZ PILAF MEDITERRANEO CREMA DE CALABACIN MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON WASTE
A SALSA DE TOMATE CASERA
TORTILLA DE PATATA FILETE DE POLLO A LA PLANCHA LACON A LA GALLEGA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y Lm
N &
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO LECHUGA Y TOMATE ZANAHORIA DADO CHAMEINONESI(CON MIIEL VERLY) AESDEJOIALEORNO
FRUTA DE TEMPORADA POSTRE VEGETAL DE SOJA FRUTA DE TEMPORADA EECHUCAAMATZ ED S AREIOMAE

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA g Fﬂ u D
BANKS
=

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES, LENTEJAS (ECOLOGICO) CON CALABAZA CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON

MAIZ Y ZANAHORIA)’ HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA ALBAHACA GLUTEN SALSA DE TOMATE CASERA (C-‘
TORTILLA DE CALABACIN LECHUGA Y REMOLACHA RAGOUT DE TERNERA COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS SALMON EN SALSA Scolarest
LECHUGA Y PEPINO FRUTA DE TEMPORADA PATATAS FRITAS REPOLLO LECHUGA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA POSTRE VEGETAL DE SOJA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.
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'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - Dieta: SIN PESCADO, LEGUMBRES,SOJA NI FRUTA

LUNES
|

3]

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO
BISTEC DE MAGRA A LA PLANCHA

PATATAS DADO

YOGUR
FESTIVO
CREMA DE VERDURAS

TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
YOGUR

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
YOGUR

MARTES

]

[ 4]

HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA

TOMATE GRATINADO

LECHUGA Y TOMATE
YOGUR

3]

COLIFLOR AL AJO ARRIERO
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA
YOGUR

PATATAS HERVIDAS CON HIERBAS
PROVENZALES

FILETE DE POLLO A LA PLANCHA
LECHUGA Y TOMATE
YOGUR

HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA

PATATAS ALINADAS

LECHUGA Y REMOLACHA
YOGUR

MIERCOLES

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO

]

CREMA DE PUERRO Y PATATA

LECHUGA Y ESPARRAGOS
YOGUR

BROCOLI REHOGADO
POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA
PATATA ASADA
YOGUR

Kl

ARROZ PILAF MEDITERRANEO
LOMO DE SAJONIA
ZANAHORIA DADO

YOGUR

CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE

ALBAHACA
RAGOUT DE TERNERA
PATATAS FRITAS
YOGUR

JUEVES
]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN

GLUTEN

COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO,

ZANAHORIA Y PATATA
REPOLLO
YOGUR

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON

SALSA DE TOMATE CASERA
LOMO ADOBADO AL HORNO

ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y

OLIVAS
YOGUR

[ 1s]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN

GLUTEN

COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO,

ZANAHORIA Y PATATA
REPOLLO
YOGUR

2

CREMA DE CALABACIN
FILETE DE AGUJA EN SALSA
LECHUGA Y MAiz
YOGUR

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN

GLUTEN

COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO,

ZANAHORIA Y PATATA
REPOLLO
YOGUR

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.

il

7]

Octubre - 2026
VIERNES

CREMA DE ESPARRAGOS
CINTA DE LOMO A LA PLANCHA
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
YOGUR

ARROZ CON TOMATE
FILETE DE POLLO AL AJILLO

ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA

YOGUR

ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y

TOMATE NATURAL

MAGRA DE CERDO AL HORNO EN SU JUGO

El

LECHUGA Y CEBOLLA
YOGUR

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON

SALSA DE TOMATE CASERA

TIRAS DE POLLO FRITAS CON MAIZENA

ENSALADA DE TOMATE
YOGUR

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON

SALSA DE TOMATE CASERA
LOMO DE CERDO AL HORNO
LECHUGA
YOGUR
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'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - INFANTIL - Dieta: SIN PROTEINA DE LECHE DE ORIGEN ANIMAL, PINA NI KIWI

LUNES
|

]

MARTES

MIERCOLES

]

JUEVES
]

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS

Octubre - 2026

VIERNES
HE]

CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES
FILETE DE LIMANDA EN SALSA

REPOLLO LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO ALUBIAS CASTELLANAS CREMA DE PUERRO Y PATATA CODITOS DE PASTA CON SALSA DE TOMATE ARROZ CON TOMATE
ALBONDIGAS A LA JARDINERA RAGOUT DE PAVO POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO LOMO ADOBADO AL HORNO LOMO DE MERLUZA AL HORNO
PATATAS DADO LECHUGA Y TOMATE LECHUGA Y ESPARRAGOS ENSALADA VERDE CON LECHUGA, PEPINO Y ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA OUVAS FRUTA DE TEMPORADA
POSTRE VEGETAL DE SOJA
NGRS
=l k
i
o & o S
FESTIVO LENTEJAS ESTOFADAS JUDIAS VERDES CON TOMATE SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
TORTILLA FRANCESA POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS [OMATEINATURAL
LECHUGA Y BROTES PATATA ASADA REPOLLO DADOSDEIRAREENSALSA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA RECHUC ACESOLES
POSTRE VEGETAL DE SOJA
El E E sTop
] FOOD
CREMA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA ARROZ PILAF MEDITERRANEO CREMA DE CALABACIN ESPAGUETIS CON PISTOMATE WASTE
TORTILLA DE PATATA FILETE DE POLLO A LA PLANCHA LACON A LA GALLEGA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y FILETE DE ABADEJO REBOZADO L~ Progran
&

CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA )

LECHUGA Y PIMIENTO ROJO LECHUGA Y TOMATE ZANAHORIA DADO ENSALADA DE TOMATE

FRUTA DE TEMPORADA POSTRE VEGETAL DE SOJA FRUTA DE TEMPORADA LECHUCRNMALZ FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA g Fﬂ u D
(OBANKS
ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES, LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ INTEGRAL CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL MACARRONES CON TOMATE
MAIZ Y ZANAHORIA) ALBAHACA o f ;
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS SALMON EN SALSA _
TORTILLA DE CALABACIN TR CETEIAETR RAGOUT DE TERNERA AT e — Scolarest
LECHUGA Y PEPINO PATATAS FRITAS
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA POSTRE VEGETAL DE SOJA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.



o

'-C' 'er' ﬂprender'

COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
Berenjena Guisantes Rabano SE ’.') —®
Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - INFANTIL - Dieta: SIN MELOCOTON,PRUNACEAS,CEREZAS NI TOMATE

LUNES
|

3]

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO

BISTEC DE MAGRA A LA PLANCHA
PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES,
MAIZ Y ZANAHORIA)

TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS:

MARTES
]

[ 4]

PARRILLADA DE BERENJENA Y CALABACIN

REDONDO DE PAVO ASADO CON MANZANAS

LECHUGA
FRUTA DE TEMPORADA

3]

LENTEJAS ESTOFADAS
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y BROTES

FRUTA DE TEMPORADA

PATATAS HERVIDAS CON HIERBAS
PROVENZALES

FILETE DE POLLO A LA PLANCHA
LECHUGA
YOGUR

LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ INTEGRAL
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

Octubre - 2026

MIERCOLES | JUEVES VIERNES

]

il

CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES
FILETE DE LIMANDA EN SALSA
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE COCIDO

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CODITOS CON SALSA DE CALABAZA Y
PARMESANO

7]

CREMA DE PUERRO Y PATATA CHAMPINONES AL AJILLO

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO LOMO DE MERLUZA AL HORNO
LECHUGA Y ESPARRAGOS O AL LHORNO ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA o e FRUTA DE TEMPORADA
HELADO

ENSALADA DE PATATA, MANZANA Y ROMERO

[ 1s]

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL

HORTALIZAS ASADAS CON PESTO

POLLO ASADO COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS  MAGRA DE CERDO AL HORNO EN SU JUGO
PATATA ASADA REPOLLO LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA YOGUR
ARROZ PILAF MEDITERRANEO CREMA DE CALABACIN ESPAGUETIS SALTEADOS
LACON A LA GALLEGA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y FILETE DE ABADEJO REBOZADO
ZANAHORIA DADO CHAMPINONES ( CON MIELY SOJA ) ENSALADA VERDE
FRUTA DE TEMPORADA LECHUC AL FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA
CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL MACARRONES SALTEADOS
ALBAHACA COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS SALMON EN SALSA
TERNERA EN SU JUGO TENE EETIEA
IS FRUTA DE TEMPORADA YOGUR
FRUTA DE TEMPORADA
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COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
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Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - INFANTIL - Dieta: SIN MELOCOTON,PRUNACEAS,CEREZAS NI TOMATE

LUNES
|

3]

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO

BISTEC DE MAGRA A LA PLANCHA
PATATAS DADO
FRUTA DE TEMPORADA

]

FESTIVO

CREMA DE VERDURAS
TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES,
MAIZ Y ZANAHORIA)

TORTILLA DE CALABACIN
LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS:

MARTES
]

[ 4]

PARRILLADA DE BERENJENA Y CALABACIN

REDONDO DE PAVO ASADO CON MANZANAS

LECHUGA
FRUTA DE TEMPORADA

3]

LENTEJAS ESTOFADAS
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y BROTES

FRUTA DE TEMPORADA

PATATAS HERVIDAS CON HIERBAS
PROVENZALES

FILETE DE POLLO A LA PLANCHA
LECHUGA
YOGUR

LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ INTEGRAL
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

Octubre - 2026

MIERCOLES | JUEVES VIERNES

]

il

CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES
FILETE DE LIMANDA EN SALSA
LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE COCIDO

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA

CODITOS CON SALSA DE CALABAZA Y
PARMESANO

7]

CREMA DE PUERRO Y PATATA CHAMPINONES AL AJILLO

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO LOMO DE MERLUZA AL HORNO
LECHUGA Y ESPARRAGOS O AL LHORNO ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA o e FRUTA DE TEMPORADA
HELADO

ENSALADA DE PATATA, MANZANA Y ROMERO

[ 1s]

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL

HORTALIZAS ASADAS CON PESTO

POLLO ASADO COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS  MAGRA DE CERDO AL HORNO EN SU JUGO
PATATA ASADA REPOLLO LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA YOGUR
ARROZ PILAF MEDITERRANEO CREMA DE CALABACIN ESPAGUETIS SALTEADOS
LACON A LA GALLEGA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y FILETE DE ABADEJO REBOZADO
ZANAHORIA DADO CHAMPINONES ( CON MIELY SOJA ) ENSALADA VERDE
FRUTA DE TEMPORADA LECHUC AL FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA
CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL MACARRONES SALTEADOS
ALBAHACA COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS SALMON EN SALSA
TERNERA EN SU JUGO TENE EETIEA
IS FRUTA DE TEMPORADA YOGUR
FRUTA DE TEMPORADA
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COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
& G
< ® Kk, -
o P i
..................... -“;‘? -IV ° . ‘ /r%
oE @9 %=
Acelga Espéarrago Pimiento > L) L & S 3
Ajo Verde Puerro a—é q -
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Brécoli Habas Tomate =8 ‘ ;g"
Calabacin Judia Verde  Zanahoria =7 @ ‘ = Q
Cebolla Lechuga > L X &
Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
Espinacas Pepino 7 @O

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

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - INFANTIL - Dieta: SIN HUEVO CRUDO NI F.SECOS Octubre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
| ] ] ] HE]

SOPA DE COCIDO CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS FILETE DE LIMANDA EN SALSA
REPOLLO LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

3] | ¢ L]

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO ALUBIAS CASTELLANAS CREMA DE PUERRO Y PATATA CODITOS CON SALSA DE CALABAZA Y ARROZ CON TOMATE
ALBONDIGAS A LA JARDINERA RAGOUT DE PAVO POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO EARMESZNO LOMO DE MERLUZA AL HORNO
PATATAS DADO LECHUGA Y TOMATE LECHUGA Y ESPARRAGOS O AL LHORNO ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA R D ) ERDE gﬁyAL:CHUGA' RERINOM FRUTA DE TEMPORADA
HELADO
=l | k
| ?
& & & A
FESTIVO LENTEJAS ESTOFADAS JUDIAS VERDES CON TOMATE SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS [OMATEINATURAL
LECHUGA Y BROTES PATATA ASADA REPOLLO DADOSDEIRAREENSALSA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA LECHUCACEBOLLA
YOGUR

2] 2] El sTOP

] FOOD
CREMA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA ARROZ PILAF MEDITERRANEO CREMA DE CALABACIN ESPAGUETIS CON PISTOMATE WASTE
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA FILETE DE POLLO A LA PLANCHA LACON A LA GALLEGA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y ABADEJO AL HORNO I_m
CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA ) .
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO LECHUGA Y TOMATE ZANAHORIA DADO . ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA YOGUR FRUTA DE TEMPORADA EECHUCAAMATZ FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA Fﬂ u D
(>BANKS

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES, LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ INTEGRAL CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL MACARRONES A LA NAPOLITANA

MAZNZEN SHORIA) HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA ALBAHACE COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS SALMON EN SALSA @
EOLLOER S SS LECHUGA Y REMOLACHA RACOUDEIERNERS REPOLLO LECHUGA Scol arest
LECHUGA Y PEPINO PATATAS FRITAS
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA YOGUR
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS:
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COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
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Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - INFANTIL - Dieta: SIN HUEVO CRUDO NI F.SECOS Octubre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
| ] ] ] HE]

SOPA DE COCIDO CREMA DE ESPARRAGOS CON PICATOSTES
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS FILETE DE LIMANDA EN SALSA
REPOLLO LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

3] | ¢ L]

BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO ALUBIAS CASTELLANAS CREMA DE PUERRO Y PATATA CODITOS CON SALSA DE CALABAZA Y ARROZ CON TOMATE
ALBONDIGAS A LA JARDINERA RAGOUT DE PAVO POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO EARMESZNO LOMO DE MERLUZA AL HORNO
PATATAS DADO LECHUGA Y TOMATE LECHUGA Y ESPARRAGOS O AL LHORNO ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA R D ) ERDE gﬁyAL:CHUGA' RERINOM FRUTA DE TEMPORADA
HELADO
=l | k
| ?
& & & A
FESTIVO LENTEJAS ESTOFADAS JUDIAS VERDES CON TOMATE SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS [OMATEINATURAL
LECHUGA Y BROTES PATATA ASADA REPOLLO DADOSDEIRAREENSALSA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA LECHUCACEBOLLA
YOGUR

2] 2] El sTOP

] FOOD
CREMA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS CON JULIANA DE VERDURA ARROZ PILAF MEDITERRANEO CREMA DE CALABACIN ESPAGUETIS CON PISTOMATE WASTE
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA FILETE DE POLLO A LA PLANCHA LACON A LA GALLEGA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y ABADEJO AL HORNO I_m
CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA ) .
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO LECHUGA Y TOMATE ZANAHORIA DADO . ENSALADA DE TOMATE
FRUTA DE TEMPORADA YOGUR FRUTA DE TEMPORADA EECHUCAAMATZ FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA Fﬂ u D
(>BANKS

ARROZ TRES DELICIAS (CON GUISANTES, LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ INTEGRAL CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL MACARRONES A LA NAPOLITANA

MAZNZEN SHORIA) HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA ALBAHACE COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS SALMON EN SALSA @
EOLLOER S SS LECHUGA Y REMOLACHA RACOUDEIERNERS REPOLLO LECHUGA Scol arest
LECHUGA Y PEPINO PATATAS FRITAS
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA YOGUR
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS:
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COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

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

.. ATRAVES DEL

....... g \
) : 4

FRUTAS - "~ PLATO HARVARD
&i—“ S _. . 0 e u Con este reparto es facil entender

las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
Breva Melocoton Pera
Cereza Meldn Platano o)
Ciruela Nectarina Sandia "legy
Higo Nispero %"”Of;i% _
-
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Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU



HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - INFANTIL - Dieta: SIN GLUTEN, LEGUMBRE NI LACTOSA Octubre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
| ] ] ] HE]

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN CREMA DE ESPARRAGOS

CLUEN FILETE DE LIMANDA EN SALSA
COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO, P
ZANAHORIA Y PATATA LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA

REPOLLO FRUTA DE TEMPORADA 1 ,
FRUTA DE TEMPORADA DEVYULY .
BROCOLI SALTEADO CON JAMON SERRANO PARRILLADA DE BERENJENA Y CALABACIN CREMA DE PUERRO Y PATATA MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON ARROZ CON TOMATE
BISTEC DE MAGRA A LA PLANCHA HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO SALADETOMATECASERS LOMO DE MERLUZA AL HORNO
) LOMO ADOBADO AL HORNO
PATATAS DADO LECHUGA Y TOMATE LECHUGA Y ESPARRAGOS ENSALADA DE LECHUGA Y REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA R D ) ERDE gﬁyAL:CHUGA' RERINOM FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA
i
& = & SOATE
FESTIVO COLIFLOR AL AJO ARRIERO BROCOLI REHOGADO SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
TORTILLA FRANCESA POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA CLUTER JOMAIEINATURSL
LECHUGA AT COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO, DADOS DE RAPE EN SALSA
ZANAHORIA Y PATATA LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA
El E E sTop
] FOOD
CREMA DE VERDURAS PATATAS HERVIDAS CON HIERBAS ARROZ PILAF MEDITERRANEO CREMA DE CALABACIN MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON WASTE
PROVENZALES _ SALSA DE TOMATE CASERA
TORTILLA DE PATATA LOMO DE SAJONIA ASADO CON PINA FILETE DE AGUJA EN SALSA L~ Progran
&
LECHUGA Y PIMIENTO ROJO ELEEDEROLIOZILARLANCHA ZANAHORIA DADO LECHUGA Y MAIz AESDEJOIALEORNO
FRUTA DE TEMPORADA LECHUCAIOMATE FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA ENSALADADETOMATE

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA g Fﬂ u D
BANKS
=

ARROZ PILAF MEDITERRANEO PATATAS ALINADAS CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON

TORTILLA DE CALABACIN HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA ALESHICS CLUEN AL TOMATE CaSert @
EETEAY EET LECHUGA Y REMOLACHA RAGOUT DE TERNERA COCIDO ( SIN GOARBANZOS ) DE POLLO, SALMON EN SALSA SCOlareSt
PATATAS FRITAS ZARAHORISEAT ST LECHUGA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.
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COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Gnicos
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
disfruten a la hora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.

comer. !

Scolarest

Conforme al Real Decreto 1021/2022, congelamos el pescado que vaya a ser consumido crudo o poco hecho, salvo si procede de aculcultura con cerlificado de

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.

ia da anisaki

Temporada

Elige productos de temporada:
MAS FRESCOS, MAS SABROSOS
Y MEJORES PARA EL PLANETA. (
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las proporciones de cada grupo

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

Albaricoque Limdn Paraguaya de alimentos.
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Coliflor Nabo @ 7 \ 7% | NS
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Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

Verduras cocmadas o ensalada

Pasta arroz, Iegumbres patatas =
Verduras cocinadas o ensalada —> Pasta, arroz, legumbres, patatas...
- Carne —» Pescado o huevo
- Pescado ~» Carneohuevo
- Huevo —» Pescado o carne
~ Fruta —» Lacteos o Fruta
. 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.
[=]:

CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

Para mas inf i6n sobre meniis, como su contenido en alérgenos acorde al

SOBRE EL MENU
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SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN CREMA DE ESPARRAGOS
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COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO, P
ZANAHORIA Y PATATA LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA

REPOLLO FRUTA DE TEMPORADA 1 ,
FRUTA DE TEMPORADA DEVYULY .
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BISTEC DE MAGRA A LA PLANCHA HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO SALADETOMATECASERS LOMO DE MERLUZA AL HORNO
) LOMO ADOBADO AL HORNO
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FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA R D ) ERDE gﬁyAL:CHUGA' RERINOM FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA
i
& = & SOATE
FESTIVO COLIFLOR AL AJO ARRIERO BROCOLI REHOGADO SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN ARROZ CON CEBOLLA, AJO, LAUREL Y
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FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA
El E E sTop
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CREMA DE VERDURAS PATATAS HERVIDAS CON HIERBAS ARROZ PILAF MEDITERRANEO CREMA DE CALABACIN MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON WASTE
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&
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FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA g Fﬂ u D
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=

ARROZ PILAF MEDITERRANEO PATATAS ALINADAS CREMA DE ZANAHORIAS CON ACEITE DE SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON

TORTILLA DE CALABACIN HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA ALESHICS CLUEN AL TOMATE CaSert @
EETEAY EET LECHUGA Y REMOLACHA RAGOUT DE TERNERA COCIDO ( SIN GOARBANZOS ) DE POLLO, SALMON EN SALSA SCOlareSt
PATATAS FRITAS ZARAHORISEAT ST LECHUGA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminacién cruzada con éste durante el proceso.
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