HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR - INFANTIL - Dieta: SIN GLUTEN Noviembre - 2026
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FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE PASTA (TUBITO ) SIN HUEVO YSIN  MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
TORTILLA DE ESPINACAS POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO CLUTER S e IOMATEC IR
T PR COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, ABADEJO AL HORNO
MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO NP ossin
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FN A
YOGUR L4 \
FESTIVO CREMA DE JUDIAS VERDES MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON  CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
CINTA DE LOMO AL AJILLO SALSADETOMATECASERS TORTILLA DE PATATA GLUTEN
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA R EDEIMERILZEBLHORNG) LECHUGA Y CEBOLLA S MON O
YOGUR TOMATE Y ZANAHORIA I ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
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ARROZ A LA NAPOLITANA ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS ENSALADA DE REMOLACHA, MAIZ, SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
ZANAHORIA Y CEBOLLA GLUTEN
ALBONDIGAS DE LA ABUELA TORTILLA FRANCESA MERLUZA AL HORNO CON OREGANO e ©
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE POLLOIASADOJAILARROVENZAL COCIDOICOMELETOICONICARBANZOS, LECHUGA Y OLIVAS 00vY
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FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA YOGUR
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] . ] FOOD
CREMA DE JUDIAS VERDES CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN LENTEJAS (ECOLOGICO) CON CALABACIN WASTE
z ALBAHACA SALSA DE TOMATE CASERA GLUTEN 2
POLLO ASADO AL OREGANO LIMANDA EN SALSA DE LIMON I_m
®
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y TORTILLA DE P_ATATA CERDQ%Q;AEP?TNILo?‘]ESE(SE&(ﬁ;ZYASNO‘A‘;LC))RIA Y TIRAS D% POLLO FRITAS CON MAIZENA |
REMOLACHA TOMATE ALINADO MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y PEPINO

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA g
YOGUR
Fa0D
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CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO @
LECHUGA Y MAIz SCOI arest

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. (
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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
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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 Noviembre - 2026
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FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE PASTA (TUBITO ) SIN HUEVO YSIN  MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
FILETE DE AGUJA DE CERDO AL HORNO POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO CLUTER S e IOMATEC IR
PET— PR COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, ABADEJO AL HORNO
MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO NP ossin
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FION Al
YOGUR L4 \
FESTIVO CREMA DE JUDIAS VERDES MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON  CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
CINTA DE LOMO AL AJILLO SALSADETOMATECASERS FILETE DE POLLO A LA PLANCHA GLUTEN
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA R EDEIMERILZEBLHORNG) LECHUGA Y CEBOLLA S MON O
YOGUR TOMATE Y ZANAHORIA I ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
% j 45 :i l] il e
ARROZ A LA NAPOLITANA ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS BROCOLI GRATINADO SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
ALBONDIGAS DE LA ABUELA HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA POLLO ASADO A LA PROVENZAL CLUTER MERLUZA AL HORNO CON OREGANO koo e ©
_ COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS,
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE PATATAS DADO B OO b AT S Fero LECHUGA Y OLIVAS
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FRUTA DE TEMPORADA
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CREMA DE JUDIAS VERDES CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN LENTEJAS A LA JARDINERA WASTE
z ALBAHACA SALSA DE TOMATE CASERA GLUTEN 2
POLLO ASADO AL OREGANO LIMANDA EN SALSA DE LIMON I_m
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y FALAFEL DE LEGUMBRES (GARBANZOS) =
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y N CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA ) i 3
REMOLACHA TOMATE ALINADO MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y PEPINO

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA g
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CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO @
LECHUGA Y MAIz SCOI arest

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. (

.. ATRAVES DEL
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) : 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
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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 LACTOSA Noviembre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES J JUEVES VIERNES
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FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y
TORTILLA DE ESPINACAS POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, ALESHACS
T PR MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO ABADEJO AL HORNO
i B — FRUTA DE TEMPORADA ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO 1l i
POSTRE VEGETAL DE SOJA ~runt UTION

9] L] 1] 3]

FESTIVO CREMA DE JUDIAS VERDES ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA SOPA DE ESTRELLAS
CINTA DE LOMO AL AJILLO FILETE DE MERLUZA AL HORNO TORTILLA DE PATATA SALMON AL HORNO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA TOMATE Y ZANAHORIA LECHUGA Y CEBOLLA ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
POSTRE VEGETAL DE SOJA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
IS
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a0 K o o E han
MENESTRA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS ENSALADA DE REMOLACHA, MAIZ, SOPA DE COCIDO CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
ALBONDIGAS DE LA ABUELA TORTILLA FRANCESA R =EEoLLS COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, MERLUZA AL HORNO CON OREGANO 2
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE RO AT LS YEATHE) [RET(e (A (3R LECHUGA Y OLIVAS kooe -
MAIZ FRUTA DE TEMPORADA EAIES0LE TR EIEMEOR DS FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA POSTRE VEGETAL DE SOJA
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CREMA DE JUDIAS VERDES CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE AVE CON PASTA LENTEJAS A LA JARDINERA WASTE
z ALBAHACA ALBAHACA 2
POLLO ASADO AL OREGANO FALAFEL DE LEGUMBRES (GARBANZOS) LIMANDA EN SALSA DE LIMON I_m
®
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y TORTILLA DE PATATA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA |
REMOLACHA TOMATE ALINADO CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA)
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y PEPINO

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA g Fﬂ u D
POSTRE VEGETAL DE SOJA
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ESTOFADO DE PAVO @
LECHUGA Y MAIz SCOI arest

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. (
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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
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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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FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y
TORTILLA DE ESPINACAS POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, ALESHACS
T PR MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO ABADEJO AL HORNO
i B — FRUTA DE TEMPORADA ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO 1l i
POSTRE VEGETAL DE SOJA ~runt UTION

9] L] 1] 3]

FESTIVO CREMA DE JUDIAS VERDES ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA SOPA DE ESTRELLAS
CINTA DE LOMO AL AJILLO FILETE DE MERLUZA AL HORNO TORTILLA DE PATATA SALMON AL HORNO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA TOMATE Y ZANAHORIA LECHUGA Y CEBOLLA ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
POSTRE VEGETAL DE SOJA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
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MENESTRA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS ENSALADA DE REMOLACHA, MAIZ, SOPA DE COCIDO CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
ALBONDIGAS DE LA ABUELA TORTILLA FRANCESA R =EEoLLS COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, MERLUZA AL HORNO CON OREGANO 2
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE RO AT LS YEATHE) [RET(e (A (3R LECHUGA Y OLIVAS kooe -
MAIZ FRUTA DE TEMPORADA EAIES0LE TR EIEMEOR DS FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA POSTRE VEGETAL DE SOJA
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CREMA DE JUDIAS VERDES CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE AVE CON PASTA LENTEJAS A LA JARDINERA WASTE
z ALBAHACA ALBAHACA 2
POLLO ASADO AL OREGANO FALAFEL DE LEGUMBRES (GARBANZOS) LIMANDA EN SALSA DE LIMON I_m
®
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y TORTILLA DE PATATA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA |
REMOLACHA TOMATE ALINADO CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA)
FRUTA DE TEMPORADA 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.
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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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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 FRUTOS SECOS

LUNES
2

FESTIVO

FESTIVO

ARROZ A LA NAPOLITANA
ALBONDIGAS DE LA ABUELA

ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y

MAIzZ
FRUTA DE TEMPORADA

K]

CREMA DE JUDIAS VERDES
POLLO ASADO AL OREGANO

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
REMOLACHA

FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO
ESTOFADO DE PAVO
LECHUGA Y MAIz
FRUTA DE TEMPORADA

NOTAS:

MARTES

ARROZ CON TOMATE
TORTILLA DE ESPINACAS

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA

FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE JUDIAS VERDES
CINTA DE LOMO AL AlILLO

ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA

YOGUR

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS

TORTILLA FRANCESA

TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE

FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE

ALBAHACA
TORTILLA DE PATATA
TOMATE ALINADO
FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES |

[ 4]

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO

L]

ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE

)

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y

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

]

CREMA DE VERDURAS

LECHUGA Y BROTES
FRUTA DE TEMPORADA

FILETE DE MERLUZA AL HORNO
TOMATE Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

BROCOLI GRATINADO

POLLO ASADO A LA PROVENZAL

PATATAS DADO
YOGUR

ALBAHACA

LECHUGA Y PEPINO
YOGUR

JUEVES
3]

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL

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

FRUTA DE TEMPORADA

2]

CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA

TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE COCIDO

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

FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE AVE CON PASTA

PIZZA CON BOLONESA VEGETAL DE
LEGUMBRETA

MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA DE TEMPORADA

]

Noviembre - 2026

[ 4]

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y

]

ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA

CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
MERLUZA AL HORNO CON OREGANO

VIERNES

ALBAHACA
ABADEJO AL HORNO

ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO

YOGUR

SOPA DE ESTRELLAS
SALMON AL HORNO

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS A LA JARDINERA
LIMANDA EN SALSA DE LIMON

FRUTA DE TEMPORADA
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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 FRUCTOSA

LUNES
2

MARTES

Kl

MIERCOLES

[ 4]

JUEVES

¢

Noviembre - 2026

VIERNES

[ 4]

FESTIVO ASADO DE VERDURAS CHAMPINONES AL AJILLO SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN MACARRONES (SIN GLUTEN Y SIN HUEVO)
TORTILLA DE ESPINACAS POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO CLUTEN SALTEADA
LECHUGA A— POLLO ASADO CON PATATA ABADEJO AL HORNO
YOGUR YOGUR YOGUR LECHUGA Y PEPINO
YOGUR

9] L] 1] 3]

FESTIVO CREMA DE PATATA NATURAL MACARRONES (SIN GLUTEN Y SIN HUEVO) COLIFLOR AL AJO ARRIERO SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
CINTA DE LOMO AL AJILLO i [TADA TORTILLA DE PATATA GLUTEN
VDR MERLUZA AL HORNO LECHUGA SALMGN AL HORNO
YOGUR ENSALADA VERDE YOGUR ENSALADA VERDE
YOGUR YOGUR

ARROZ BLANCO PATATAS AL HORNO BROCOLI REHOGADO SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN CREMA DE CALABACIN
BISTEC DE MAGRA FINAS HIERBAS TORTILLA FRANCESA POLLO ASADO CLUIEN MERLUZA AL HORNO CON OREGANO
ENSALADA VERDE LECHUGA Y PEPINO PATATAS DADO POLLOIASADOICONIEATATA LECHUGA Y OLIVAS
YOGUR YOGUR YOGUR TOCUR YOGUR

] ] sTOP

FOOD
CREMA DE PATATA NATURAL CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE MACARRONES (SIN GLUTEN Y SIN HUEVO) SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN COLIFLOR SALTEADA WASTE
z ALBAHACA SALTEADA GLUTEN
POLLO ASADO AL OREGANO LIMANDA A LA ANDALUZA (ENHARINADO Y l_m
®
ENSALADA VERDE TORTILLA DE PATATA FILETE DE AGUJA DE CERDO AL HORNO TIRAS DE POLLO FRITAS CON MAIZENA FRITO)
YOGUR LECHUGA LECHUGA Y PEPINO LECHUGA Y PEPINO o
YOGUR YOGUR YOGUR YOGUR

ESPINACAS CON PATATAS
PINCHITOS DE PAVO
LECHUGA Y PEPINO

YOGUR

]

]

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 - Dieta: SIN FRUTOS SECOS

E]

K]

LUNES

FESTIVO

FESTIVO

ARROZ A LA NAPOLITANA

ALBONDIGAS DE LA ABUELA
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y

MAIzZ
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON PATATAS
POLLO ASADO AL OREGANO
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y

REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO
LECHUGA Y MAIz
FRUTA DE TEMPORADA

MARTES

ARROZ CON TOMATE
TORTILLA DE ESPINACAS

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA

FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON PATATAS

CINTA DE LOMO AL AlILLO

ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA

YOGUR

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS

TORTILLA FRANCESA

TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE

FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE

ALBAHACA
TORTILLA DE PATATA
TOMATE ALINADO
FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES |

[ 4]

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO

L]

ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE

)

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y

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

]

CREMA DE VERDURAS

LECHUGA Y BROTES
FRUTA DE TEMPORADA

BOQUERONES A LA ANDALUZA
TOMATE Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

BROCOLI GRATINADO

POLLO ASADO A LA PROVENZAL

PATATAS DADO
YOGUR

ALBAHACA

LECHUGA Y PEPINO
YOGUR

JUEVES
3]

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL

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

FRUTA DE TEMPORADA

2]

CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA

TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE COCIDO

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

FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE AVE CON PASTA

PIZZA CON BOLONESA VEGETAL DE
LEGUMBRETA

MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA
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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[ 4]

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y

]

ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA

CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
MERLUZA AL HORNO CON OREGANO

VIERNES

ALBAHACA
ABADEJO AL HORNO

ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO

YOGUR

SOPA DE ESTRELLAS
SALMON AL HORNO

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS A LA JARDINERA
LIMANDA EN SALSA DE LIMON

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 - Dieta: SIN GLUTEN

LUNES MARTES MIERCOLES |
2] 3 L4 5

FESTIVO

JUEVES

ARROZ CON TOMATE
TORTILLA DE ESPINACAS
LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE VERDURAS
POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y BROTES
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
GLUTEN

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

FRUTA DE TEMPORADA

9] L] 1]

FESTIVO JUDIAS VERDES CON PATATAS MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON

SALSA DE TOMATE CASERA

CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA
CINTA DE LOMO AL AJILLO TORTILLA DE PATATA
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA R EDEIMERILZEBLHORNG) LECHUGA Y CEBOLLA
TOMATE Y ZANAHORIA

YOGUR FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ A LA NAPOLITANA ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS ENSALADA DE REMOLACHA, MAIZ, SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN

ALBONDIGAS DE LA ABUELA TORTILLA FRANCESA LENSHORIAMCEEOLM CLUEN

ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE EOLLOIASADOJAILAIEROVENZAL COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS,
MAIZ I e MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO

FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA YOGUR FRUTA DE TEMPORADA

] ]

JUDIAS VERDES CON PATATAS CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON ACELGAS A LA GALLEGA CON PIMENTON

POLLO ASADO AL OREGANO aLiipes A CEEOMATEC 2 SERE TIRAS DE POLLO FRITAS CON MAIZENA
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y TORTILLA DE PATATA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA
= CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA)
REMOLACHA TOMATE ALINADO
LECHUGA Y PEPINO FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

YOGUR

] ] ]

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO
ESTOFADO DE PAVO
LECHUGA Y MAIz
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.

Noviembre - 2026

[ 4]

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
SALSA DE TOMATE CASERA

]

ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA

CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
MERLUZA AL HORNO CON OREGANO

LENTEJAS (ECOLOGICO) CON CALABACIN
LIMANDA EN SALSA DE LIMON

VIERNES

ABADEJO AL HORNO

ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO

YOGUR

PISTO
SALMON AL HORNO

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA

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 - Dieta: SIN HUEVO

LUNES MARTES MIERCOLES |
2] 3 L4 5

FESTIVO

JUEVES

ARROZ CON TOMATE
FILETE DE AGUJA DE CERDO AL HORNO
LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE VERDURAS
POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y BROTES
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
GLUTEN

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

FRUTA DE TEMPORADA

9] L] 1]

FESTIVO JUDIAS VERDES CON PATATAS MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON

SALSA DE TOMATE CASERA

CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA
CINTA DE LOMO AL AJILLO FILETE DE POLLO A LA PLANCHA
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA ECQUERCHES AILAIANDRILZE LECHUGA Y CEBOLLA
TOMATE Y ZANAHORIA

YOGUR FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA

ARROZ A LA NAPOLITANA
ALBONDIGAS DE LA ABUELA

ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y
MAIzZ

FRUTA DE TEMPORADA

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS BROCOLI GRATINADO
HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA POLLO ASADO A LA PROVENZAL
TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE PATATAS DADO

FRUTA DE TEMPORADA YOGUR

SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN
GLUTEN

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

FRUTA DE TEMPORADA

] ]

JUDIAS VERDES CON PATATAS CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON ACELGAS A LA GALLEGA CON PIMENTON

POLLO ASADO AL OREGANO ALEgHACA SR AREIONATELCASERS FALAFEL DE LEGUMBRES (GARBANZOS)
Ao — HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y MAR Y ZANAHORIA RALLADA
_ CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA )
REMOLACHA TOMATE ALINADO
RSSO gy FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

YOGUR

] ] ]

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO
ESTOFADO DE PAVO
LECHUGA Y MAIz
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.

Noviembre - 2026

[ 4]

MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON

]

ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA

CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
MERLUZA AL HORNO CON OREGANO

VIERNES

SALSA DE TOMATE CASERA
ABADEJO AL HORNO

ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO

YOGUR

PISTO
SALMON AL HORNO

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS A LA JARDINERA
LIMANDA EN SALSA DE LIMON

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 - Dieta: SIN LACTOSA Noviembre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES J JUEVES VIERNES
2 3] |4 3] ¢

FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y
TORTILLA DE ESPINACAS POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, SLesHics
LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA ey — MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO ABADEJO AL HORNO
FRUTA DE TEMPORADA e Anrimne— FRUTA DE TEMPORADA ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO
POSTRE VEGETAL DE SOJA

9] L] 1] 3]

FESTIVO JUDIAS VERDES CON PATATAS ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA SOPA DE ESTRELLAS
CINTA DE LOMO AL AJILLO BOQUERONES A LA ANDALUZA TORTILLA DE PATATA SALMON AL HORNO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA TOMATE Y ZANAHORIA LECHUGA Y CEBOLLA ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
POSTRE VEGETAL DE SOJA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
IS
NG
a0 K o o E han
MENESTRA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS ENSALADA DE REMOLACHA, MAIZ, SOPA DE COCIDO CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
ALBONDIGAS DE LA ABUELA TORTILLA FRANCESA R =EEoLLS COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, MERLUZA AL HORNO CON OREGANO
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE RO AT LS YEATHE) [RET(e (A (3R LECHUGA Y OLIVAS
MAIZ FRUTA DE TEMPORADA EAIES0LE TR EIEMEOR DS FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA POSTRE VEGETAL DE SOJA

] ] sTOP

] FOOD
JUDIAS VERDES CON PATATAS CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE AVE CON PASTA LENTEJAS A LA JARDINERA WASTE
z ALBAHACA ALBAHACA 2
POLLO ASADO AL OREGANO FALAFEL DE LEGUMBRES (GARBANZOS) LIMANDA EN SALSA DE LIMON ]_m
®
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y TORTILLA DE PATATA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA |
REMOLACHA TOMATE ALINADO CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA)
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y PEPINO

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA 3 Fﬂ u D
POSTRE VEGETAL DE SOJA
SBANKS
) u = = a O

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO @
LECHUGA Y MAIz SCOI arest

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 - Dieta: SIN LEGUMBRES Noviembre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES J JUEVES VIERNES
2 3] |4 3] ¢

FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE PASTA (TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN  MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
TORTILLA DE ESPINACAS POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO CLUTEN SALSA DE TOMATE CASERA
e IIEA ¥ A TE A DVAE A COCIDO ( SIN GARBANZOS ) DE POLLO, ABADEJO AL HORNO
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA e ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA YOGUR

9] L] 1] 3]

FESTIVO ENSALADA DE TOMATE, QUESO FRESCO, MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA PISTO
SESAMO Y MENTA SALSA DE TOMATE CASERA TORTILLA DE PATATA SALMON AL HORNO
CINTA DE LOMO AL AJILLO FILETE DE MERLUZA AL HORNO LECHUGA Y CEBOLLA ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
BRI [ORAIEZANHOR FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
YOGUR FRUTA DE TEMPORADA
N CDILAES
NG
ARROZ CON TOMATE PATATAS EN SALSA VERDE ENSALADA DE REMOLACHA, MAIZ, SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
BISTEC DE MAGRA FINAS HIERBAS TORTILLA FRANCESA LEN ORI C s oL CLUTER MERLUZA AL HORNO CON OREGANO
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE B ROV EN AL COCIDOZgﬂxf&T:AYN:AOTSA?IADE ROLO; LECHUGA Y OLIVAS
Mz FRUTA DE TEMPORADA RIS RIS FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA YOGUR

] ] sTOP

FOOD
ENSALADA GRIEGA DE PEPINO,TOMATE, CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON ACELGAS A LA GALLEGA CON PIMENTON COLIFLOR SALTEADA WASTE
OREGANO, ACEITUleleSSgEGRAS, CEBOLLA Y ALBAHACA SALSA DE TOMATE CASERA TIRAS DE POLLO FRITAS CON MAIZENA LIMANDA EN SALSA DE LIMON L
TORTILLA DE PATATA MAGRO EN SALSA DE TOMATE . l =
z MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA 3
LOLORS RO OREC O TOMATE ALINADO LECHUGA Y PEPINO
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y

REMOLAGHA FRUTA DE TEMPORADA YOGUR 3
FRUTA DE TEMPORADA Fﬂ u D
e
] ] ] o (5BANKS

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO @
LECHUGA Y MAIz SCOI arest

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 - Dieta: SIN MARISCO Noviembre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES J JUEVES VIERNES
2 3] |4 3] ¢

FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y
TORTILLA DE ESPINACAS POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, SLesHics
LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA LECHUGA Y BROTES MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
FRUTA DE TEMPORADA e Anrimne— FRUTA DE TEMPORADA ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO
YOGUR

9] L] 1] 3]

FESTIVO JUDIAS VERDES CON PATATAS ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA SOPA DE ESTRELLAS
CINTA DE LOMO AL AJILLO HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA TORTILLA DE PATATA SALMON AL HORNO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA TOMATE Y ZANAHORIA LECHUGA Y CEBOLLA ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
YOGUR FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
IS
NG
a0 K o o E han
ARROZ A LA NAPOLITANA ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS BROCOLI GRATINADO SOPA DE COCIDO CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
ALBONDIGAS DE LA ABUELA TORTILLA FRANCESA POLLO ASADO A LA PROVENZAL COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, SECRETO DE CERDO AL HORNO
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE PATATAS DADO LS YEATHE) [RET(e (A (3R LECHUGA Y OLIVAS
MAIZ FRUTA DE TEMPORADA YOGUR TR EIEMEOR DS FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA

] ] sTOP

] FOOD
JUDIAS VERDES CON PATATAS CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE AVE CON PASTA LENTEJAS A LA JARDINERA WASTE
z ALBAHACA ALBAHACA S 2
POLLO ASADO AL OREGANO PIZZA CON BOLONESA VEGETAL DE LIMANDA EN SALSA DE LIMON ]_m
®
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y TORTILLA DE P_ATATA CERD&:;;S.R;%?:(sg&(ﬁ;zy?cﬁiikm Y ) LEGUMBRETA |
REMOLACHA TOMATE ALINADO MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y PEPINO

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA 3
YOGUR
5F00D
HBANKS
] ] ] ] O

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO @
LECHUGA Y MAIz SCOI arest

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 - Dieta: SIN PESCADO Noviembre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES J JUEVES VIERNES
2 3] |4 3] ¢

FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y
TORTILLA DE ESPINACAS POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, SLesHics
LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA LECHUGA Y BROTES MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA
FRUTA DE TEMPORADA e Anrimne— FRUTA DE TEMPORADA ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO
YOGUR

9] L] 1] 3]

FESTIVO JUDIAS VERDES CON PATATAS ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA SOPA DE ESTRELLAS
CINTA DE LOMO AL AJILLO HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA TORTILLA DE PATATA LOMO DE CERDO AL HORNO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA TOMATE Y ZANAHORIA LECHUGA Y CEBOLLA ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
YOGUR FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
IS
NG
ARROZ A LA NAPOLITANA ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS BROCOLI GRATINADO SOPA DE COCIDO CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
ALBONDIGAS DE LA ABUELA TORTILLA FRANCESA POLLO ASADO A LA PROVENZAL COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, SECRETO DE CERDO AL HORNO
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE PATATAS DADO LS YEATHE) [RET(e (A (3R LECHUGA Y OLIVAS
MAIZ FRUTA DE TEMPORADA YOGUR TR EIEMEOR DS FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA

] ] sTOP

] FOOD
JUDIAS VERDES CON PATATAS CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE AVE CON PASTA LENTEJAS A LA JARDINERA WASTE
z ALBAHACA ALBAHACA
POLLO ASADO AL OREGANO FALAFEL DE LEGUMBRES (GARBANZOS) CINTA DE LOMO A LA PLANCHA ]_m
®
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y TORTILLA DE PATATA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA |
REMOLACHA TOMATE ALINADO CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA)
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y PEPINO

= - - — (HBANKS

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO @
LECHUGA Y MAIz SCOI arest

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 - SECUNDARIA - Dieta: BAJA EN GRASAS

E]

K]

LUNES

FESTIVO

FESTIVO

MENESTRA DE VERDURAS

BISTEC DE MAGRA FINAS HIERBAS
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y

MAIzZ
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON PATATAS
POLLO ASADO AL OREGANO
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y

REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO
LECHUGA Y MAIz
FRUTA DE TEMPORADA

MARTES

ARROZ CON TOMATE
TORTILLA FRANCESA

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON PATATAS
CINTA DE LOMO AL AlILLO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA

YOGUR DESNATADO

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS

TORTILLA FRANCESA

TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE

ALBAHACA
HUEVOS REVUELTOS
TOMATE ALINADO

FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES

CREMA DE VERDURAS

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO

LECHUGA Y BROTES
FRUTA DE TEMPORADA

ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE
FILETE DE MERLUZA AL HORNO
TOMATE Y ZANAHORIA

FRUTA DE TEMPORADA

ENSALADA DE REMOLACHA, MAIZ,
ZANAHORIA Y CEBOLLA

POLLO ASADO A LA PROVENZAL

PATATAS DADO
YOGUR DESNATADO

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y

ALBAHACA

FILETE DE AGUJA DE CERDO AL HORNO

LECHUGA Y PEPINO
YOGUR DESNATADO

JUEVES
3]

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL

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

FRUTA DE TEMPORADA

2]

CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE COCIDO

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

FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE AVE CON PASTA

TIRAS DE POLLO A LA PLANCHA
MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA
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.

Noviembre - 2026

[ 4]

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y

]

ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA

CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
MERLUZA AL HORNO CON OREGANO

VIERNES

ALBAHACA
ABADEJO AL HORNO

ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO

YOGUR DESNATADO

SOPA DE ESTRELLAS
SALMON AL HORNO

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS A LA JARDINERA
LIMANDA AL HORNO

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 - SECUNDARIA - Dieta: SIN CERDO

LUNES MARTES MIERCOLES
2 3] |4 3]

FESTIVO

JUEVES

ARROZ CON TOMATE
TORTILLA DE ESPINACAS
LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE VERDURAS
POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO
LECHUGA Y BROTES
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE PASTA CON CALDO VEGETAL

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

FRUTA DE TEMPORADA

9] L] 1]

FESTIVO JUDIAS VERDES CON PATATAS ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA
REVUELTO DE CALABACIN BOQUERONES A LA ANDALUZA TORTILLA DE PATATA
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA TOMATE Y ZANAHORIA LECHUGA Y CEBOLLA
YOGUR FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

MENESTRA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS BROCOLI GRATINADO SOPA DE PASTA CON CALDO VEGETAL

SALMON EN SALSA TORTILLA FRANCESA POLLO ASADO A LA PROVENZAL COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS,

ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE PATATAS DADO MORCILCIEOLOEATALAVREFOLLO

. FRUTA DE TEMPORADA YOGUR FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA

] ]

JUDIAS VERDES CON PATATAS CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y ACELGAS A LA GALLEGA CON PIMENTON

POLLO ASADO AL OREGANO ALESHACS ALBAHSCS PIZZA CON BOLONESA VEGETAL DE
Ao — TORTILLA DE PATATA MERLUZA AL HORNO ~ LEGUMBRETA
REMOLACHA TOMATE ALINADO LECHUGA Y PEPINO MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA YOGUR FRUTA DE TEMPORADA

] ] ]

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO
ESTOFADO DE PAVO
LECHUGA Y MAIz
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.

Noviembre - 2026

[ 4]

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y

]

ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA

CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
FISHFOCACCIA MEDITERRANEA

VIERNES

ALBAHACA
ABADEJO AL HORNO

ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO

YOGUR

PISTO
SALMON AL HORNO

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS A LA JARDINERA
LIMANDA EN SALSA DE LIMON

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 - SECUNDARIA - Dieta: SIN HUEVO Noviembre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES J JUEVES VIERNES
2 3] |4 3] ¢

FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE PASTA (TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN  MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
FILETE DE AGUJA DE CERDO AL HORNO POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO CLUTER S e IOMATEC IR
e iADA B A— COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, ABADEJO AL HORNO
MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO T
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FION Al
YOGUR Risy \
FESTIVO JUDIAS VERDES CON PATATAS MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA PISTO
CINTA DE LOMO AL AJILLO SALSADETOMATECASERS FILETE DE POLLO A LA PLANCHA SALMON AL HORNO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA ECQUERCHES AILAIANDRILZE LECHUGA Y CEBOLLA ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
YOGUR FOMATEIZENAHORIS FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA
% j 45 :i l] il e
ARROZ A LA NAPOLITANA ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS BROCOLI GRATINADO SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
ALBONDIGAS DE LA ABUELA HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA POLLO ASADO A LA PROVENZAL CLUTER MERLUZA AL HORNO CON OREGANO koo e ©
_ COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS,
ENSALADA DE LE?\:I:i(Z;A, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE PATATAS DADO BRCillo. POLLDS PATATA REPOLLD LECHUGA Y OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA YOGUR FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA

] ] sTOP

] FOOD
JUDIAS VERDES CON PATATAS CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON ACELGAS A LA GALLEGA CON PIMENTON LENTEJAS A LA JARDINERA WASTE
z ALBAHACA SALSA DE TOMATE CASERA 2
POLLO ASADO AL OREGANO FALAFEL DE LEGUMBRES (GARBANZOS) LIMANDA EN SALSA DE LIMON I_m
®
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y HAMBURGUESA DE PAVO A LA PLANCHA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA |
REMOLACHA TOMATE ALINADO CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA)
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y PEPINO

= - - — (HBANKS

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO @
LECHUGA Y MAIz SCOI arest

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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'-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 FRUTOS SECOS

E]

K]

LUNES

FESTIVO

FESTIVO

ARROZ A LA NAPOLITANA

ALBONDIGAS DE LA ABUELA
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y

MAIzZ
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON PATATAS
POLLO ASADO AL OREGANO
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y

REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO
LECHUGA Y MAIz
FRUTA DE TEMPORADA

MARTES

ARROZ CON TOMATE

TORTILLA DE ESPINACAS
LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON PATATAS
CINTA DE LOMO AL AlILLO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA

YOGUR

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS

TORTILLA FRANCESA

TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE

ALBAHACA
TORTILLA DE PATATA
TOMATE ALINADO

FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES |

[ 4]

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO

L]

ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE

)

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y

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

]

CREMA DE VERDURAS

LECHUGA Y BROTES
FRUTA DE TEMPORADA

BOQUERONES A LA ANDALUZA
TOMATE Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

BROCOLI GRATINADO

POLLO ASADO A LA PROVENZAL

PATATAS DADO
YOGUR

ALBAHACA

LECHUGA Y PEPINO
YOGUR

JUEVES
3]

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL

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

FRUTA DE TEMPORADA

2]

CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA

TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE COCIDO

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

FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE AVE CON PASTA

PIZZA CON BOLONESA VEGETAL DE
LEGUMBRETA

MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA
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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[ 4]

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y

]

ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA

CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
MERLUZA AL HORNO CON OREGANO

VIERNES

ALBAHACA
ABADEJO AL HORNO

ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO

YOGUR

SOPA DE ESTRELLAS
SALMON AL HORNO

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS A LA JARDINERA
LIMANDA EN SALSA DE LIMON

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 - SECUNDARIA - Dieta: BAJA EN GRASAS

E]

K]

LUNES

FESTIVO

FESTIVO

MENESTRA DE VERDURAS

BISTEC DE MAGRA FINAS HIERBAS
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y

MAIzZ
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON PATATAS
POLLO ASADO AL OREGANO
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y

REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO
LECHUGA Y MAIz
FRUTA DE TEMPORADA

MARTES

ARROZ CON TOMATE
TORTILLA FRANCESA

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON PATATAS
CINTA DE LOMO AL AlILLO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA

YOGUR DESNATADO

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS

TORTILLA FRANCESA

TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE

ALBAHACA
HUEVOS REVUELTOS
TOMATE ALINADO

FRUTA DE TEMPORADA

MIERCOLES

CREMA DE VERDURAS

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO

LECHUGA Y BROTES
FRUTA DE TEMPORADA

ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE
FILETE DE MERLUZA AL HORNO
TOMATE Y ZANAHORIA

FRUTA DE TEMPORADA

ENSALADA DE REMOLACHA, MAIZ,
ZANAHORIA Y CEBOLLA

POLLO ASADO A LA PROVENZAL

PATATAS DADO
YOGUR DESNATADO

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y

ALBAHACA

FILETE DE AGUJA DE CERDO AL HORNO

LECHUGA Y PEPINO
YOGUR DESNATADO

JUEVES
3]

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL

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

FRUTA DE TEMPORADA

2]

CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA
TORTILLA FRANCESA
LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE COCIDO

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

FRUTA DE TEMPORADA

SOPA DE AVE CON PASTA

TIRAS DE POLLO A LA PLANCHA
MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA
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.

Noviembre - 2026

[ 4]

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y

]

ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA

CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
MERLUZA AL HORNO CON OREGANO

VIERNES

ALBAHACA
ABADEJO AL HORNO

ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO

YOGUR DESNATADO

SOPA DE ESTRELLAS
SALMON AL HORNO

FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA

LENTEJAS A LA JARDINERA
LIMANDA AL HORNO

FRUTA DE TEMPORADA
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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 - BACHILLERATO Y PROFESORES - Dieta: SIN LACTOSA Noviembre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES J JUEVES VIERNES
2 3] |4 3] ¢

FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y
TORTILLA DE ESPINACAS POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, ALESHACS
T PR MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO ABADEJO AL HORNO
i B — FRUTA DE TEMPORADA ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO 1l i
POSTRE VEGETAL DE SOJA ~runt UTION

9] L] 1] 3]

FESTIVO JUDIAS VERDES CON PATATAS ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA SOPA DE ESTRELLAS
CINTA DE LOMO AL AJILLO BOQUERONES A LA ANDALUZA TORTILLA DE PATATA SALMON AL HORNO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA TOMATE Y ZANAHORIA LECHUGA Y CEBOLLA ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
POSTRE VEGETAL DE SOJA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
IS
NG
a0 K o o E han
MENESTRA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS ENSALADA DE REMOLACHA, MAIZ, SOPA DE COCIDO CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
ALBONDIGAS DE LA ABUELA TORTILLA FRANCESA R =EEoLLS COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, MERLUZA AL HORNO CON OREGANO 2
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE RO AT LS YEATHE) [RET(e (A (3R LECHUGA Y OLIVAS kooe -
MAIZ FRUTA DE TEMPORADA EAIES0LE TR EIEMEOR DS FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA POSTRE VEGETAL DE SOJA

] ] sTOP

] FOOD
JUDIAS VERDES CON PATATAS CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE AVE CON PASTA LENTEJAS A LA JARDINERA WASTE
z ALBAHACA ALBAHACA 2
POLLO ASADO AL OREGANO FALAFEL DE LEGUMBRES (GARBANZOS) LIMANDA EN SALSA DE LIMON I_m
®
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y TORTILLA DE PATATA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA |
REMOLACHA TOMATE ALINADO CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA)
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y PEPINO

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA g Fﬂ u D
POSTRE VEGETAL DE SOJA
SBANKS
) u = = a O

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO @
LECHUGA Y MAIz SCOI arest

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. (

.. 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 TERNERA

MIERCOLES |

E]

K]

LUNES

FESTIVO

FESTIVO

ARROZ A LA NAPOLITANA

BISTEC DE MAGRA FINAS HIERBAS
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y

MAIzZ
FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON PATATAS
POLLO ASADO AL OREGANO
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y

REMOLACHA
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO
LECHUGA Y MAIz
FRUTA DE TEMPORADA

Kl

MARTES

ARROZ CON TOMATE
TORTILLA DE ESPINACAS

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA

FRUTA DE TEMPORADA

JUDIAS VERDES CON PATATAS
CINTA DE LOMO AL AlILLO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA

YOGUR

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS

TORTILLA FRANCESA

TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE

CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE

]

FRUTA DE TEMPORADA

ALBAHACA
TORTILLA DE PATATA
TOMATE ALINADO
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE VERDURAS

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

L]

ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE
BOQUERONES A LA ANDALUZA
TOMATE Y ZANAHORIA
FRUTA DE TEMPORADA

BROCOLI GRATINADO

POLLO ASADO A LA PROVENZAL
PATATAS DADO
YOGUR

)

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y
ALBAHACA

CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y

CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA)
LECHUGA Y PEPINO
YOGUR

]

Noviembre - 2026

JUEVES VIERNES

¢

SOPA DE PASTA CON CALDO VEGETAL

[ 4]

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS ALERHACE
FRUTA DE TEMPORADA ABADEIOALHORND
ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO
YOGUR
CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA PISTO
TORTILLA DE PATATA SALMON AL HORNO
LECHUGA Y CEBOLLA ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
NN
) ]
| ?

SOPA DE PASTA CON CALDO VEGETAL
COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y PATATAS
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
FISHFOCACCIA MEDITERRANEA
LECHUGA Y OLIVAS
FRUTA DE TEMPORADA

STOP
FOOD
SOPA DE AVE CON PASTA LENTEJAS A LA JARDINERA WASTE
PIZZA CON BOLONESA VEGETAL DE LIMANDA EN SALSA DE LIMON ]_m
LEGUMBRETA =
MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA 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. (

.. 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 Noviembre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 3] |4 3] ¢

FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y
TORTILLA FRANCESA POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, SLesHics
LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA ey — MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO ABADEJO AL HORNO
FRUTA DE TEMPORADA e Anrimne— FRUTA DE TEMPORADA ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO

YOGUR DESNATADO vt HTHIN

9] L] 1] 3]

FESTIVO JUDIAS VERDES CON PATATAS ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA SOPA DE ESTRELLAS
CINTA DE LOMO AL AJILLO FILETE DE MERLUZA AL HORNO TORTILLA FRANCESA SALMON AL HORNO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA TOMATE Y ZANAHORIA LECHUGA Y CEBOLLA ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
YOGUR DESNATADO FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
DL NS
ZS
. - & & £ SN
MENESTRA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS ENSALADA DE REMOLACHA, MAIZ, SOPA DE COCIDO CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
BISTEC DE MAGRA FINAS HIERBAS TORTILLA FRANCESA ZANSHORIYVCEEOLLE COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, MERLUZA AL HORNO CON OREGANO ©
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE POLLOIASADOJAILARROVENZAL MORCILLOZROLLICIEATATANIREFOLLO LECHUGA Y OLIVAS kooe -
MAIZ FRUTA DE TEMPORADA EATATASIDADO FRUTAIDETEMEORADA FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA YOGUR DESNATADO

] ] sTOP

] FOOD
JUDIAS VERDES CON PATATAS CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE AVE CON PASTA LENTEJAS A LA JARDINERA WASTE
z ALBAHACA ALBAHACA
POLLO ASADO AL OREGANO TIRAS DE POLLO A LA PLANCHA LIMANDA AL HORNO I_m
®
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y HUEVOS REV?ELTOS B D e CERDOIIEHORNG) MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA 3
REMOLACHA TOMATE ALINADO LECHUGA Y PEPINO FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA YOGUR DESNATADO g
Fa0D
OBANKS
] ] ] ]

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO @
LECHUGA Y MAIz SCOI arest

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 - BACHILLERATO Y PROFESORES - Dieta: HPOCALORICA Noviembre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 3] |4 3] ¢

FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y
TORTILLA FRANCESA POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, SLesHics
LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA ey — MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO ABADEJO AL HORNO
FRUTA DE TEMPORADA e Anrimne— FRUTA DE TEMPORADA ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO

YOGUR DESNATADO vt HTHIN

9] L] 1] 3]

FESTIVO JUDIAS VERDES CON PATATAS ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA SOPA DE ESTRELLAS
CINTA DE LOMO AL AJILLO FILETE DE MERLUZA AL HORNO TORTILLA FRANCESA SALMON AL HORNO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA TOMATE Y ZANAHORIA LECHUGA Y CEBOLLA ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
YOGUR DESNATADO FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
DL NS
ZS
. - & & £ SN
MENESTRA DE VERDURAS ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS ENSALADA DE REMOLACHA, MAIZ, SOPA DE COCIDO CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
BISTEC DE MAGRA FINAS HIERBAS TORTILLA FRANCESA ZANSHORIYVCEEOLLE COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, MERLUZA AL HORNO CON OREGANO ©
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE POLLOIASADOJAILARROVENZAL MORCILLOZROLLICIEATATANIREFOLLO LECHUGA Y OLIVAS kooe -
MAIZ FRUTA DE TEMPORADA EATATASIDADO FRUTAIDETEMEORADA FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA YOGUR DESNATADO

] ] sTOP

] FOOD
JUDIAS VERDES CON PATATAS CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE AVE CON PASTA LENTEJAS A LA JARDINERA WASTE
z ALBAHACA ALBAHACA
POLLO ASADO AL OREGANO TIRAS DE POLLO A LA PLANCHA LIMANDA AL HORNO I_m
®
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y HUEVOS REV?ELTOS B D e CERDOIIEHORNG) MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA 3
REMOLACHA TOMATE ALINADO LECHUGA Y PEPINO FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA YOGUR DESNATADO g
Fa0D
OBANKS
] ] ] ]

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO @
LECHUGA Y MAIz SCOI arest

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 - BACHILLERATO Y PROFESORES - Dieta: SIN ATUN Noviembre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES J JUEVES VIERNES
2 3] |4 3] ¢

FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y
TORTILLA DE ESPINACAS POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, SLesHics
LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA ey — MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO ABADEJO AL HORNO
FRUTA DE TEMPORADA e Anrimne— FRUTA DE TEMPORADA ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO
YOGUR

9] L] 1] 3]

FESTIVO JUDIAS VERDES CON PATATAS ESPAGUETIS (INTEGRAL) CON TOMATE CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA SOPA DE ESTRELLAS
CINTA DE LOMO AL AJILLO BOQUERONES A LA ANDALUZA TORTILLA DE PATATA SALMON AL HORNO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA TOMATE Y ZANAHORIA LECHUGA Y CEBOLLA ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
YOGUR FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
IS
NG
a0 K o o E han
ARROZ A LA NAPOLITANA ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS BROCOLI GRATINADO SOPA DE COCIDO CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
ALBONDIGAS DE LA ABUELA TORTILLA FRANCESA POLLO ASADO A LA PROVENZAL COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, FISHFOCACCIA MEDITERRANEA
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE PATATAS DADO LS YEATHE) [RET(e (A (3R LECHUGA Y OLIVAS
MAIZ FRUTA DE TEMPORADA YOGUR TR EIEMEOR DS FRUTA DE TEMPORADA

FRUTA DE TEMPORADA

] ] sTOP

] FOOD
JUDIAS VERDES CON PATATAS CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y SOPA DE AVE CON PASTA LENTEJAS A LA JARDINERA WASTE
z ALBAHACA ALBAHACA S 2
POLLO ASADO AL OREGANO PIZZA CON BOLONESA VEGETAL DE LIMANDA EN SALSA DE LIMON ]_m
®
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y TORTILLA DE P_ATATA CERD&:;;S.R;%?:(sg&(ﬁ;zy?cﬁiikm Y ) LEGUMBRETA |
REMOLACHA TOMATE ALINADO MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y PEPINO

FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA 3
YOGUR
5F00D
HBANKS
] ] ] ] O

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO @
LECHUGA Y MAIz SCOI arest

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 - BACHILLERATO Y PROFESORES - Dieta: SIN GLUTEN Noviembre - 2026

LUNES MARTES MIERCOLES J JUEVES VIERNES
2 3] |4 3] ¢

FESTIVO ARROZ CON TOMATE CREMA DE VERDURAS SOPA DE PASTA (TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN  MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON
TORTILLA DE ESPINACAS POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU JUGO CLUTER S e IOMATEC IR
N ADA B A— COCIDO COMPLETO CON GARBANZOS, ABADEJO AL HORNO
MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO T
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FION Al
YOGUR Risy \
FESTIVO JUDIAS VERDES CON PATATAS MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA PISTO
CINTA DE LOMO AL AJILLO SALSADETOMATECASERS TORTILLA DE PATATA SALMON AL HORNO
ENSALADA CON BROTES Y ZANAHORIA R EDEIMERILZEBLHORNG) LECHUGA Y CEBOLLA ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
YOGUR FOMATEIZENAHORIS FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA
% j 45 :i l] il e
ARROZ A LA NAPOLITANA ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS ENSALADA DE REMOLACHA, MAIZ, SOPA DE PASTA ( TUBITO ) SIN HUEVO Y SIN CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
ZANAHORIA Y CEBOLLA GLUTEN
ALBONDIGAS DE LA ABUELA TORTILLA FRANCESA MERLUZA AL HORNO CON OREGANO e ©
ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE POLLOIASADOJAILARROVENZAL COCIDOICOMELETOICONICARBANZOS, LECHUGA Y OLIVAS 00vY
AiL e MORCILLO, POLLO, PATATA Y REPOLLO
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA
FRUTA DE TEMPORADA YOGUR

] ] sTOP

] . ] FOOD
JUDIAS VERDES CON PATATAS CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE MACARRONES SIN GLUTEN Y SIN HUEVO CON ACELGAS A LA GALLEGA CON PIMENTON LENTEJAS (ECOLOGICO) CON CALABACIN WASTE
z ALBAHACA SALSA DE TOMATE CASERA 2
POLLO ASADO AL OREGANO TIRAS DE POLLO FRITAS CON MAIZENA LIMANDA EN SALSA DE LIMON I_m
®
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y TORTILLA DE PATATA CERDO AL ESTILO DE SIAM CON ZANAHORIA Y MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA |
REMOLACHA TOMATE ALINADO CHAMPINONES ( CON MIEL Y SOJA)
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

LECHUGA Y PEPINO

= - - — (HBANKS

CREMA DE ZANAHORIA Y BONIATO

ESTOFADO DE PAVO @
LECHUGA Y MAIz SCOI arest

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



