HIGHLANDS SCHOOL EL ENCINAR

LUNES MARTES
2 P

FESTIVO

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

E 547 Kcal. P.: 24 HC.: 20 L.: 53 G.: 12

FESTIVO

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

756 Kcal. P.: 13HC.: 50 L.: 36 G.: 11

521 Kcal. P.: 20 HC.: 421.:30 G.: 6

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS
TORTILLA FRANCESA

ARROZ A LA NAPOLITANA
ALBONDIGAS DE LA ABUELA

ENSALADA DE LECHUGA, REMOLACHA Y
MAIizZ

FRUTA DE TEMPORADA

846 Kcal. P.: 20 HC.: 33 1.:45G.: 7

JUDIAS VERDES CON PATATAS

TOMATE ALINADO Y PIMIENTO VERDE
FRUTA DE TEMPORADA

537 Kcal. P.: 12HC.: 371.:47G.: 9

CREMA DE CALABACIN CON ACEITE DE
ALBAHACA

POLLO ASADO AL OREGANO
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y [ORTLESDERATAA
REMOLACHA TOMATE ALINADO
FRUTA DE TEMPORADA FRUTA DE TEMPORADA

610Kcal. P.: 18 HC.: 351.:44G.: 7 |:|

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

JUEVES
Er

SOPA DE COCIDO CON FIDEO INTEGRAL

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

FRUTA DE TEMPORADA

_ MIERCOLES |
U o e

CREMA DE VERDURAS

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

E 769 Kcal. P.: 15HC.: 45L.:37 G.: 6

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

E 538 Kcal. P.: 12HC.: 38 L.: 47 G.: 9

TORTILLA DE PATATA
LECHUGA Y CEBOLLA
FRUTA DE TEMPORADA

563 Kcal. P.: 20 HC.: 53L.:22G.: 4

840 Kcal. P.: 24 HC.: 30 L.: 44 G.: 9

BROCOLI GRATINADO
POLLO ASADO A LA PROVENZAL

SOPA DE COCIDO

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

FRUTA DE TEMPORADA

PATATAS DADO
YOGUR

792 Kcal. P.: 11 HC.: 431.:45 G.: 10

E| 753 Kcal. P.: 17 HC.: 40 L.: 41 G.: 12

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y
ALBAHACA

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

LECHUGA Y PEPINO
YOGUR

] ]

SOPA DE AVE CON PASTA

PIZZA CON BOLONESA VEGETAL DE
LEGUMBRETA

MAIZ Y ZANAHORIA RALLADA
FRUTA DE TEMPORADA

CREMA DE PUERRO, PATATA Y ZANAHORIA

Noviembre - 2026

VIERNES
.

ESPIRALES (INTEGRAL) CON TOMATE Y
ALBAHACA

ABADEJO AL HORNO
ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO
YOGUR

E 541 Kcal. P.:21 HC.: 41L.:36 G.: 6

SOPA DE ESTRELLAS
SALMON AL HORNO
ENSALADA DE LECHUGA Y MANZANA
FRUTA DE TEMPORADA

614 Kcal. P.: 12HC.:51L.:28G.: 6

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

555Kcal. P..:22HC.: 46 L.: 26 G.: 4

LENTEJAS A LA JARDINERA
LIMANDA EN SALSA DE LIMON
FRUTA DE TEMPORADA

]

NOTAS: Leyenda: Kcal.: Kilocalorias ( Energia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Grasos saturados. Valores de nutrientes expresados en % sobre energia total. Aportes caldricos tedricos calculados para nifios/as de 6 a 9 aios.
Nuestros menuUs van acompanados de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, segin la elaboracion, aceite de girasol, girasol alto oleico u oliva.
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COMER. Recetas APRENDER. Valores VIVIR. Momentos Unicos
o elaboradas a base de y habitos de vida conviviendo, jugando
= alimentos saludables, saludables que permitan y compartiendo en un
~___ sabrososy variados para - tomar decisiones entorno respetuoso
' que nuestros comensales responsables que les con las personas
dlsfrutecr‘;z_. I:rhora de acomparien toda la vida. y el medioambiente.
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Scolarest

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

Temporada

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

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es
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- Con este reparto es facil entender
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Calendario de frutas y verduras de temporada del ministerio
de agricultura, pesca y alimentacion.

SI HEMOS COMIDO... PODEMOS CENAR:

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

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

- Pescado —» Carne o huevo

~ Huevo > Pescadoocarne

Fruta > LécteosoFruta

. Lacteos —> Fruta

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

nutricional similar.
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CONSULTA ESTE QR
PARA MAS INFORMACION

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

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

dietistas le pueda elaborar una dieta adaptada a sus necesidades.

SOBRE EL MENU



