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Prime trRimestne

De septiembre a diciembre de 2026

o FUNDACION
Sin Qactona ALMA MATER




Menu saudablQe (oin Qactona

Lunes Mantes Miércofes
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO

1 Puré de verduras Ensalada verde Ensalada ibérica
SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO

Semana Pechuga gratinada Estofado de pavo Arroz ala cubana

ACOMPANAMIENTO
Pan integral (60 gr.)

ACOMPANAMIENTO
Pan integral (60 gr.)

ACOMPANAMIENTO
Pan integral (60 gr.)

Jueven

PRIMER PLATO
Ensalada campesina
SEGUNDO PLATO
Lentejas con chorizo
ACOMPANAMIENTO
Pan integral (60 gr.)

Viernes

PRIMER PLATO
Ensalada de pasta
con salmon sin queso
SEGUNDO PLATO
Muslos con champis
ACOMPARAMIENTO

POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE Pan integral (60 gr)
Fruta Fruta Fruta Fruta POSTRE
Fruta
837keal 719 keal 967 keal 865 keal 1051 keal
Hidiotos | Proeina  Grosa  Flora  Hidratos Proteina  Grosa | Fibra  Hdrotos | Proteina  Grosa  Fibra  Hiratos Proteina | Grosa | Fbra  Hidratos | Proteina | Grasa  Fibra
121gr. 24gr. 16gr. ar. 4bgr. 22gr. 15gr. 80gr. 4bgr. 22gr. tagr. 35gr. 30gr. 20gr. Tagr. S4gr. 4ogr. 21gr.
Media semanal: 8876 keal / Hidratos 10412gr. / Proteina 40,28gr. / Grasa 3146gr. / Fibra 17gr.
a PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
2 Puré de verdura Lentejas estofadas Ensalada marinera Ensalada de alubias Ensalada del tiempo
SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO
Semana Pavo con tomate Merluza al horno Pasta bolofiesa Pavo con tomate Paella marinera

'ACOMPANAMIENTO

Pan integral (60 gr.)

'ACOMPANAMIENTO

Pan integral (60 gr.)

'ACOMPANAMIENTO

Pan integral (60 gr.)

'ACOMPANAMIENTO

Pan integral (60 gr)

'ACOMPANAMIENTO

Pan integral (60 gr)

POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
26 26ecoc 260 ”e 20000
633 keal 856 keal 888 kcal 673 keal 887 keal
Hidratos | Proteina  Grosa  Fiora  Hidratos Proeina  Grasa | Fibra  Hidratos Proteina  Grosa | Fibra  Hidratos Proteina | Grasa | Fbra  Hidratos | Proteina | Grasa | Fibra
soor.  23gn  23gr  tegr s2gr.  Sogr.  26gn  Ter fegr.  32gr  30gr  Zgr sign  299r  2gn  23gn 1B2gn 329 23gr  legr
Media semanal: 78%,2 keal / Hidratos 1002 gr. / Proteina 349gr. / Graso 24,68gr. / Fibra 184 gr.
a PRIMER PLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO
3 Ensalada verde Ensalada campesina Ensalada ibérica Alubias estofadas Ensalada campesina
SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO
Semana Garbanzos de vigilia Jamoncitos de pollo Pasta con salmoén Merluza rebozada Guiso de pollo
AACOMPARAMIENTO alhorno ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO
Pan integral (60 gr.) ACOMPARAMIENTO Pan integral (60 gr.) Pan integral (60 gr.) Pan integral (60 gr.)
POSTRE Pan integral (60 gr.) POSTRE POSTRE POSTRE
Fruta POSTRE Fruta Fruta Fruta
Fruta
”e 20 260 26ec ”e
702 keal 770 keal 958 keal 933 keal 733 keal
Hdrotos | Proteina  Grasa  Flra  Hidratos Proteina  Grosa | Fiora Hidratos | Profeina | Grosa | Fbra  Hidratos | Proteina  Grasa | Fibra  Hidrotos | Proteina | Grasa | Fibra
stgr. or 2gr. Tog  42ar o g 121gr. o 3er  tegr 7o 47gr gr. 7o 47gr 1agr.

Media semanal: 819,8 keal / Hidratos 90,12gr. / Proteina 42,3gr. / Grasa

29,28gr. / Fibra 16,6gr.

Recomendaciones generales

Es fundamental que los nifios realicen en sus casas un desayuno
equilibrado en el que incluyan: cereales integrales o tostadas y
una pieza de fruta.

En base al conocimiento del menu escolar, las cenas deben
completar la ingesta de mediodia para cubrir los requerimientos
nutricionales del nifio.

Enlas cenas, al igual que en las comidas, se debe incluir
alimentos proteicos (como carne, pescados o huevos), hidratos
de carbono (como sopas, pasta, arroz, patatas cocidas, etc.) y
acompanar con fruta como postre.

4-6 raciones / dia

2-4 raciones / sem.
2-4 raciones / dia
minimo 2 raciones / dia
minimo 3 raciones / sem.
3-4 raciones / sem.
3-4 raciones / sem.
3-4 raciones / dia

3-6 racione

4-8 raciones / dia

/ dia

ocasional o moderado

% Gluten @ Crustdceos

Huevos

Pescado ﬁ‘ Cacahuete &y’ Soja
() s,

L)

Frutos de
cdscara

Lunes Mantes Miéncoles Jueven Viennes
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
4 Ensalada de la huerta Ensalada campesina Ensalada ibérica Ensalada del tiempo Lentejas con chorizo
SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO
Semana Arroz ala cubana Estofado de pavo Pasta bolofesa Guiso de pescado Merluza al horno
ACOMPANAMIENTO ACOMPANAMIENTO AACOMPANAMIENTO AACOMPANAMIENTO ACOMPANAMIENTO
Pan integral (60 gr.) Pan integral (60 gr.) Pan integral (60 gr.) Pan integral (60 gr.) Pan integral (60 gr.)
POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
864 keal 733 keal 956 keal 826 keal 953 keal
Hidatos | Proteina  Grasa  Flra  Hidiatos Proteina  Grosa | Fibra  Hidratos | Prolena  Grosa | Fibra  Hidratos | Proteina  Grasa | Fibra  Hidrotos | Proteina | Grasa | Fibra
EFAE P 7 g thgr TSgr.  38gr  gr  Bar 101gr. 240 18gn EXS Y
Media semanal: 866,2keal / Hidratos 99,72gr. / Proteina 44,48gr. / Grasa 29,26gr. / Fibra 132gr.
a PRIMER PLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO
5 Ensalada murciana Puré de verdura Ensalada campesina Ensalada de la huerta Ensalada del tiempo
SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO
Semana Tortilla de patata Merluza al horno Arroz con magra Alubias estofadas Fideud de pescado y
AACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO marisco
Pan integral (60 gr.) Pan integral (60 gr.) Pan integral (60 gr.) Pan integral (60 gr.) ACOMPANAMIENTO
POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE Pan integral (60 gr.)
Fruta Fruta Fruta Fruta POSTRE
Fruta
842 keal 740 keal 724 keal 736 keal 910 keal
Hidratos | Proteina  Grosa  Fbra  Hidratos Proteina | Grasa | Fibra  Hidratos | Proteina  Grosa | Fibra  Hidratos  Proteina  Grasa | Fibra  Hidrotos | Proteina | Grasa | Fibra
85gr. 30gr. 34gr. 9,6gr. 99r 44 gr. 26gr. 13gr. 101gr. 26gr. 20gr. 15gr. 101gr. 30gr. 22gr. 20gr. 126gr. 4lgr. 24gr. 17gr.
Media semanal: 790,2keal / Hidrotos 98,4gr. / Proteina 3398gr. / Grasa 25,28gr. / Fibra 14,6 gr.
a PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMER PLATO
6 Crema de calabacin Ensalada de alubias Ensalada verde Ensalada del tiempo Ensalada de pasta
SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO con salmén sin queso
Semana Merluza al horno Pavo con tomate Paella de pollo Lentejas estofadas SEGUNDO PLATO
AACOMPARAMIENTO AACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO Tortilla francesa
Pan integral (60 gr.) Pan integral (60 gr.) Pan integral (60 gr.) Pan integral (60 gr.) ACOMPARAMIENTO
POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE Pan integral (60 gr.)
Fruta Fruta Fruta Fruta POSTRE
Fruta
679 keal 673 keal 820 keal 792 keal 936 keal
Hrotos | Proteina  Grosa  Flora  Hidratos  Proteina | Grosa | Fira  Hidratos | Proteina  Grosa | Fbra  Hidratos  Proteina  Grasa | Fbra  Hidrotos | Proteina | Grasa | Fibra
6ogr.  42grn  3ogr  gr sigr.  29gr o 23gn 18gr  27gr Ve  War Mer  s2gn  22gn 22 o  43gr  42gr  thgr
Media semanal: 779,8 keal / Hidratos 96,72gr. / Proteina 33,7gr. / Grosa 26,08gr. / Fiora 178gr.
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