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Menu

Primen thimesthe

De septiembre a diciembre de 2026

ALMA MATER

CENTROS DE EDUCACION CATOLICA

Sin gQuten




Lunes
PRIMER PLATO
1 a Puré de verduras
SEGUNDO PLATO
Semana Pechuga gratinada

~ACOMPANAMIENTO

Mantes

PRIMER PLATO
Ensalada toscana sin pan
SEGUNDO PLATO
Estofado de pavo
ACOMPANAMIENTO

Menu saudable (oin gluten

Miénrcolen

PRIMER PLATO
Ensalada ibérica sin pan
SEGUNDO PLATO
Arroz ala cubana
ACOMPANAMIENTO

Jueven

PRIMER PLATO
Ensalada de queso fresco
SEGUNDO PLATO
Lentejas con chorizo
ACOMPANAMIENTO

Viernes

PRIMER PLATO
Ensalada de pasta sin
gluten con salmoén
SEGUNDO PLATO
Muslos con champis

Pan sin gluten (60 gr.) Pan sin gluten (60 gr.) Pan sin gluten (60 gr) Pan sin gluten (60 gr) ACOMPANAMIENTO
POSTRE POSTRE POSTRE POSTRE Pan sin gluten (60 gr.)
Fruta Fruta Yogur Fruta POSTRE
Yogur
837keal 715 keal 953 keal 839 keal 1037 keal
Hidiotos | Proeina  Orosa  Flora  Hidralos Proteina  Grosa | Fibra  Hidrotos | Proleina  Grosa  Fibra  Hidratos Proteina  Grosa | Fbra  Hidratos | Proteina | Grasa  Fibra
igr.  28er  2her  tegr Slgr.  4hor  22gr  tegn olgr.  4sgr.  43gn Mg wolgr 329 29gn  209n Qg Vo
Media semanal: 876,08 kal / Hidratos 98,86gr. / Proteina 41,32gr. / Grasa 32,38gr. / Fibra 16,44 gr.
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 sin pan
Semana Pavo con tomate Merluza al horno Pasta sin gluten Pechuga de pollo SEGUNDO PLATO
ACOMPANAMIENTO ACOMPANAMIENTO bolofiesa gratinada Paella marinera

Pan sin gluten (60 gr.)

Pan sin gluten (60 gr)

ACOMPARAMIENTO

ACOMPARAMIENTO

ACOMPARAMIENTO

POSTRE POSTRE Pan sin gluten (60 gr.) Pan sin gluten (60 gr.) Pan sin gluten (60 gr.)
Fruta Fruta POSTRE POSTRE POSTRE
Yogur Fruta Yogur
() e0 600 60 60000
633 keal 700 keal 874 keal 812 keal 873 keal
Hidratos | Proteina  Grosa  Fiora  Hidratos Proteina  Grasa | Fibra  Hidratos Proteina  Grosa | Fibra  Hidratos Proteina | Grasa | Fbra  Hidratos | Proteina | Grasa  Fibra
soor.  23gn  23gr  tegr 48gr.  3grn  96gr  100gr  36gr.  33grn  20gr wWigr  47gr  220r  2gn Mo g 26gn  2gn
Media semanal: 819,48 keal / Hidratos 9596 gr. / Proteina 41,74gr. / Grasa 27gr. / Fibra 13,04 gr.
a PRIMER PLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO
3 Ensalada toscana sin pan Ensalada campesina Ensalada ibérica sin pan Alubias estofadas Ensalada gourmet
SEGUNDO PLATO. sin pan SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO
Semana Garbanzos de vigilia SEGUNDO PLATO Pasta sin gluten Merluza al horno Guiso de pollo
AACOMPARAMIENTO Jamoncitos pollo al horno con salmén ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO
Pan sin gluten (60 gr.) ACOMPARAMIENTO ACOMPANAMIENTO Pan sin gluten (60 gr.) Pan sin gluten (60 gr.)
POSTRE Pan sin gluten (60 gr.) Pan sin gluten (60 gr.) POSTRE POSTRE
Fruta POSTRE POSTRE Yogur Fruta
‘Yogur Fruta
eo eo 6o 6000 60
847 keal 756 keal 958 keal 842 keal 768 keal
Hdrotos | Proteina  Grasa  Flra  Hidratos  Proteina  Grosa | Fiora Hidratos | Proteina | Grosa | Fbra  Hidratos | Proteina  Grasa | Fibra  Hidrotos | Proteina | Grasa | Fibra
105 o  29gn  20gn Ssor.  4bar. o togr. 121gr. o 3er  tegr Tier.  63gr  30gr  1ogr 7o Sogr. 1agr.

Media semanal: 804,48 keal / Hidratos 81,64gr. / Proteina 43,54 gr. / Grasa 30,52gr. / Fibra 1,44 gr.

Recomendaciones generales

Es fundamental que los nifios realicen en sus casas un desayuno
equilibrado en el que incluyan: un ldcteo, cereales integrales sin

gluten 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 sin gluten, arroz, patatas

cocidas, etc.) y acompariar con fruta o yogur como postre.

Crustdceos

Huevos @ Pescado Cocohuete Soja 6 Ldcteos
oSy

4-

2-4 raciones /
2-4 raciones / dia
minimo 2 raciones / dia

em.

minimo 3 raciones / sem.

3-4 raciones / sem.

4-6 raciones / dia

3-4 raciones / sem.

3-4 raciones / dia

3-6 raciones / dia

8 raciones / dia

ocasional o moderado

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 de queso fresco Ensalada del tiempo Lentejas con chorizo
SEGUNDO PLATO sin pan SEGUNDO PLATO sin pan SEGUNDO PLATO
Semana Arroz ala cubana SEGUNDO PLATO Pasta sin gluten bolofiesa SEGUNDO PLATO Merluza al horno
ACOMPANAMIENTO Estofado de pavo ACOMPANAMIENTO Guiso de pescado ACOMPANAMIENTO
Pan sin gluten (60 gr.) ACOMPANAMIENTO Pan sin gluten (60 gr.) ACOMPANAMIENTO Pan sin gluten (60 gr.)
POSTRE Pan sin gluten (60 gr., POSTRE Pan sin gluten (60 gr., POSTRE
g 9 g g
Fruta POSTRE Yogur POSTRE Yogur
Fruta Fruta
864 keal 733 keal 845 keal 812keal 939 keal
Hidatos | Proteina  Grasa  Flra  Hidiatos Proteina  Grosa | Fibra  Hidrolos | Prolena  Grasa | Fibra  Hidratos | Proteina  Orasa | Fbra  Hidrotos | Proteina | Crasa | Fibra
g er  tear 7 g thgr 06gr.  3/gr  28gr.  20gr oar.  27gn  tear 7ar. o B
Media semanal: 838,52 keal / Hidratos 8998gr. / Proteina 46,54gr. / Grasa 30,24gr. / Fibra 14,96 gr.
a PRIMER PLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO
5 Ensalada murciana Puré de verdura Ensalada campesina Ensalada de la huerta Ensalada de queso fresco
SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO sin pan SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO
Semana Tortilla de patata Merluza al horno SEGUNDO PLATO Alubias estofadas Paella marinera
ACOMPARAMIENTO ACOMPANAMIENTO Arroz con magra ACOMPANAMIENTO ACOMPANAMIENTO
Pan sin gluten (60 gr.) Pan sin gluten (60 gr.) ACOMPANAMIENTO Pan sin gluten (60 gr.) Pan sin gluten (60 gr)
POSTRE POSTRE Pan sin gluten (60 gr.) POSTRE POSTRE
Fruta Yogur POSTRE Fruta Yogur
Fruta
842 keal 726 keal 724 keal 736 keal 823 keal
Hidratos | Proteina  Grosa  Fra  Hidratos Proteina | Grasa | Fibra  Hidratos | Proteina | Grosa | Fibra  Hidratos | Proteina  Grasa | Fibra  Hidrotos | Proteina | Grasa | Fibra
85gr. 30gr. 34gr. 9,6gr. 64gr. 48gr. 30gr. 92gr. 101gr. 26gr. 20gr. 15gr. 101gr. 30gr. 22gr. 20gr. 106 gr. 35gr. 26gr. Tor.
Media semanal: 770,28 keal / Hidratos 9112gr. / Proteina 33,22gr. / Grasa 26,32gr. / Fibra 9,44gr.
a PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMERPLATO PRIMER PLATO
6 Crema de calabacin Ensalada de alubias Ensalada verde sin pan Ensalada del tiempo Ensalada de pasta
SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO sin pan sin gluten con salmon
Semana Merluza al horno Pavo en salsa de pimiento Paella de pollo SEGUNDO PLATO SEGUNDO PLATO
ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO Lentejas estofadas Tortilla francesa
Pan sin gluten (60 gr.) Pan sin gluten (60 gr.) Pan sin gluten (60 gr.) ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO
POSTRE POSTRE POSTRE Pan sin gluten (60 gr) Pan sin gluten (60 gr)
Fruta Yogur Fruta POSTRE POSTRE
Fruta Yogur
679 keal 747 keal 820 keal 792 keal 922 keal
Hrotos | Proteina  Grosa  Flora  Hidratos  Proteina | Grosa | Fiora  Hidratos | Profeina  Grosa | Fbra  Hidratos  Proteina  Grasa | Fbra  Hidrotos | Proteina | Grasa | Fibra
6ogr.  42grn  3ogr  gr ssgr.  S2gr o Tor 18gr  27gr Ve  War Mer  s2gn  22gn 22 S0gr.  43grn  d2gr  tegr
Media semanal: 792,08 keal / Hidratos 90,64gr. / Proteina 38,74 gr. / Grasa 27,32gr. / Fibra 13,44 gr.
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