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CARTA DE MENUS CURSO 2025/2026

Menus nutritivos y equilibrados para nuestros alumnos
Ricos en verduras, pescados y legumbres
Estos menus han sido elaborados de acuerdo al estudio nutricional realizado por una empresa, especialista en higiene y

seguridad alimentaria, conforme a valoraciones de dietas y célculos de alimentacién avalados por el Departamento de Nutricién y
Bromatologia | de la Facultad de Farmacia de la Universidad Complutense de Madrid.

Lasafia casera Pasta integral con tomate Pasta carbonara
g Merluza en salsa Albéndigas de pescado Fritos caseros de meriuza
=) Ensalada L.T.C. Ensalada L.T.C. Ensalada L.T.C.
= Yogur natural Yogur natural Yogur natural
7)) Crema de calabacin Crema de puerro Crema de calabaza
E Longaniza al horno Ternera guisada Jamén asado
% Patatas fritas Ensalada Mix Salteado de Verduras
= Fruta Fruta Fruta
w
5! Patatas guisadas Arroz con pescado
(o] Milanesa al horno Escalope casero de polio
8 Ensalada L.T.C. Ensalada Mix
‘é’ Fruta Fruta

JUEVES

VIERNES

Frejoles guisados
Pollo asado
Ensalada Mix
Fruta

Fabada asturiana
Tortilla de patata
Ensalada L.T.C.
Fruta

Sopa de cocido
Garbanzos guisados

Fruta

Lentejas estofadas
Merluza en salsa verde
Patata cocida
Fruta

Menestra de verduras
Chuleta de sajonia
Puré de Patata
Fruta

Pote asturiano
Tortilla de patata
Ensalada L.T.C.
Fruta

Todos los menus siguen las recomendaciones marcadas por la Estrategia NAOS (Estrategia para
la Nutricion, Actividad Fisica y Prevencion de la Obesidad) de la Agencia Espanola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion (AESAN), perteneciente al Ministerio de Consumo. Asimismo, los menus se
han actualizado segun las recomendaciones del Programa 16 del Plan Nacional de Control
Oficial de la Cadena Alimentaria 2021-2025:

e Todos los dias, la bebida que acompana los menus escolares es agua, a disposicion de todos
los alumnos.

e La fruta y hortalizas utilizadas seran de proximidad siempre que sea posible. Ademas, al
menos un dia a la semana la fruta sera de procedencia ecoldgica.

e Se utiliza sal yodada.

e Un dia a la semana, el pan sera integral.

e Nuestros menus se elaboran con aceite de oliva .
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CODIGO DE MENUS POR SEMANA:

DICIEMBRE
L M Mi J

Calabacin a la plancha
Tortilla francesa
Fruta

Ensalada de candnigos, lechuga,
brotes verdes, tomate Cherry,
zanahoria, frutos secos, pepino y
atan

Fruta

Parrocha ¢ la plancha

Ensaclada de lechuga, cebolla y mailz

Fruta

Conejo guisado con verduritas y
patata

Fruta

Patata cocida con tomate Cherry y

cebolla
Revuelto de champifiones
Yogur natural

OCTUBRE

MARZO

J \4 L M Mi

ABRIL

NOVIEMBRE
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MAYO

SUGERENCIAS PARA LA CENA:

Menestra de verduras
Pavo salteado
Fruta

Ensalada de lechugo, aguacate y
tomate Cherry

Caballa en salsa

Fruta

Ensalada de brotes verdes, maiz,
zanahoria, cebolla, huevo cocido
yaceitunas

Fruta

Salmén con verduras al horno

Fruta

Solomillo a la plancha con
espdrragos trigueros

Yogur natural

Champifiones salteados con gjitos
Filete de pavo a la plancha
Frutao

Verduras salteadas

Salmén a la plancha

Fruta

Huevos al plato con guisantes y
salsa de tomate y verduras casera

Fruta

Ensalada de lechuga, malz,
zanahorio, tomate, esparragos,
cebolla y salsa de sojo

Frutao

Crema de tomate

Lomo asado
Yogur natural

ENERO

Coliflor al ajoarriero
Conejo en salsa de verduras
Fruta

Ensalada de rdcula, candnigos,
tomate, huevo cocido, queso,
frutos secos e

y vinagreta de soja, vinagre,
miel y aceit

Fruta

Calamares en su tinta con
salteado de berenjenay
pimiento

Fruta

Bacalao en salsa verde con

espdrragos, almejas y
ensalada

Fruta

Salteado de gambas con
verduras

Yogur natural



