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Menu elaborado y supervisado por profesionales en Nutricion de la
UCAM Universidad Catdlica de Murcia y profesionales en Tecnologia de los Alimentos.
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Tercen thimestre
De abril a junio de 2026

FUNDACION

ALMA MATER

CENTROS DE EDUCACION CATOLICA

Sin gluten




enu saQudable

Lunes Mantes Miéncofes Jueves Viennes
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
1 Sopa sin gluten de pollo Ensalada toscana Ensalada marinera Ensalada murciana Ensalada de pasta sin
y verduras sin pan SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO gluten con salmén
SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO Lentejas estofadas Paella de pollo SEGUNGO PLATO

SSao Estofado de pavo

ACOMPANAMIENTO

ACOMPARAMIENTO
Pan sin gluten 60

Merluza al horno
ACOMPARAMIENTO

Tortilla francesa
ACOMPARAMIENTO

ACOMPARAMIENTO
Pan sin gluten 60

Pan sin gluten 60 Pan sin gluten 60 POSTRE POSTRE Pan sin gluten 60
POSTRE POSTRE Fruta Fruta POSTRE
Fruta Yogur Fruta
661 keal 628 keal 698 keal 858 kcal 863 keal
Widratos | Proteina  Grasa  Fibra  Hidratos Proteina  Grasa | Fbra  Hidrotos | Proteina | Grasa | Fibra  Hidrotos Proteina | Grasa | Fibra  Hidratos | Proteina | Grasa | Fibra
62gr. 47gr. 24gr. 8gr. S3gr. 45gr. 25gr. 8gr. 82gr. 29gr. 27gr. 18gr. mM2gr. 39gr. 26gr. 13gr. 9gr. 36gr. 39gr. 16gr.
Media semanal: 742 keal / Hidratos 80 gr. / Proteina 39 gr. / Grasa 28gr. / Fibra 12gr.
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
:Z Ensalda verde sin pan Ensalada mixta Ensalada de queso Puré de verduras Ensalada toscana
SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO fresco SEGUNGO PLATO sin pan
Semana Asado de salmon Lentejas con chorizo SEGUNGO PLATO Jamoncitos de pollo SEGUNGO PLATO
ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO Arroz ala cubana al horno Pasta con salmén

Pan sin gluten 60 Pan sin gluten 60 ACOMPARAMIENTO

AACOMPARAMIENTO AACOMPARAMIENTO

POSTRE POSTRE Pan sin gluten 60 Pan sin gluten 60 Pan sin gluten 60
Fruta Fruta POSTRE POSTRE POSTRE
Fruta Yogur Fruta
613 keal 836 keal 797 keal 758 keal 796 kecal
Widatos | Proteina  Grosa | Fibra  Hidratos Proteina  Orasa | Fbra  Hidrotos Proteina | Crosa  Flbra  Hidratos Proleina  Grasa | Fibra  Hidralos | Proleina | Grasa  Fibra
Seqr.  2gr  29er  Tar ssor.  4Sgr.  28or.  Ter ser.  dgr  3er  12gn 63 4zgr.  34gr.  10gr  106gr  28gr.  28gr.  taor
Media semanal: 760 keal / Hidratos 80 gr. / Proteina 35 gr. / Grasa 31gr. / Fibra 13gr.
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
3 Ensalada de alubias Ensalada campesina Puré de verduras Ensalada de la huerta Ensalada de pavo,
SEGUNGO PLATO sin pan SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO manzana y queso
Graal Pechuga de pollo SEGUNGO PLATO Jamoncitos de pollo Lentejas con chorizo SEGUNGO PLATO
gratinada Paella marinera al horno ACOMPARAMIENTO Pasta sin gluten
ACOMPARAMIENTO AACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO Pan sin gluten 60 bolofiesa
Pan sin gluten 60 Pan sin gluten 60 Pan sin gluten 60 POSTRE ACOMPARAMIENTO
POSTRE POSTRE POSTRE Fruta Pan sin gluten 60
Fruta Fruta Yogur POSTRE
Fruta
789 keal 790 keal 758 keal 760 kcal 786 kcal
Hidotos | Profena  Crosa  Flora  Hidratos Proteina  Grasa | Fiba  Hiratos Profeina | Grasa | Fbra  Hidrotos Profena  Orasa | Fiora  Hidratos | Proteina | Grosa Fibra
Tar Szgr.  26ar  2igr. 108 Sor  28er  12gr 63gr. 4zgr.  shor  1ogr sEor.  28gr. 8. 103 33gr  28gn  20gr

Media semanal: 777 keal / Hidratos 87 gr. / Proteina 37 gr. / Grasa 27 gr. / Fibra 16 gr.

Recomendaciones genernales

Es fundamental que los nifios realicen en sus casas un desayuno
equilibrado en el que incluyan: un Idcteo, 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.

En las 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 acompanar con fruta o yogur como postre.

Crustdceos

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 raciones / dia
4-8 raciones / dia

ocasional o moderado

Huevos @ Pescado Cacahuete @ Soja 6 L&cteos

Frutos de
cdscara

N

~

osin gluten

Lunes Mantes Miércofes Jueves Viennes
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
4 Ensalada mixta Ensalada ibérica sin pan Crema de calabacin Sopa sin gluten de pollo Garbanzos de vigilia
SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO y verduras SEGUNGO PLATO
Semana Pasta sin gluten Paella de pollo Pavo con tomate SEGUNGO PLATO Tortilla francesa
bolofiesa ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO Merluza al horno ACOMPARAMIENTO
ACOMPARAMIENTO Pan sin gluten 60 Pan sin gluten 60 ACOMPARAMIENTO Pan sin gluten 60
Pan sin gluten 60 POSTRE POSTRE Pan sin gluten 60 POSTRE
POSTRE Fruta Fruta POSTRE Fruta
Fruta Yogur
856 kcal 832 keal 499 kcal 647 keal 665 kcal
Hidratos | Proteina  Grasa | Fbra  Hidratos  Proteina  Grasa | Fbra  Hidrotos | Proteina | Grasa | Fibra  Hidratos Proteina  Grasa | Fibra  Hidratos | Protena | Grosa | Fibra
108gr. 4hgr. 25gr. 23gr. negr. 3gr. 24gr. 15gr. 48gr. 18gr. 26gr. 10gr. 47gr. Sigr. 27gr. Sgr. 9lgr. 29gr. 33gr. 16gr.
Media semanal: 700 keal / Hidratos 75 gr. / Proteina 35 gr. / Grasa 27gr. / Fiora 13 gr.
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
5 Ensalada gourmet Ensalada mixta Ensalada del tiempo Puré de verduras Ensalada ibérica sin pan
SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO sin pan SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO
Semana Arroz a la cubana Alubias con chorizo SEGUNGO PLATO Pechuga de pollo Atun con tomate y
ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO Pasta sin gluten gratinada patata asada
Pan sin gluten 60 Pan sin gluten 60 bolofiesa ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO

Pan sin gluten 60

Pan sin gluten 60

POSTRE POSTRE ACOMPARAMIENTO
Fruta Fruta Pan sin gluten 60 POSTRE POSTRE
POSTRE Yogur Yogur
Fruta
858 keal 835 keal 836 keal 735 keal 623 keal
Hidratos | Proleina  Grasa | Fbra  Hidratos Proteina  Orasa | Fbra  Hidiotos  Proteina  Grasa | Flora  Hidatos Proleina  Grasa | Fbra  Hidratos | Prolein | Grasa  Fibra
sser  3gr  4ler  Tar sser. sz 2gn  1er fegr.  29er  25gr.  2hgr. sigr.  sogr  den  Bar iser. e 28gr  10an
Media semanal: 777 keal / Hidratos 80 gr. / Proteina 42gr. / Grasa 30 gr. / Fibra 14gr.
a PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO PRIMER PLATO
6 Lentejas estofadas Ensalada mixta Puré de verduras Ensalada murciana Ensalada de queso
SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO SEGUNGO PLATO fresco
e Tortilla francesa Merluza al horno Jamoncitos de pollo Paella de pollo SEGUNGO PLATO
ACOMPARAMIENTO ACOMPARAMIENTO al horno ACOMPARAMIENTO Fideud de pescado y
ACOMPARAMIENTO Pan sin gluten 60 marisco

Pan sin gluten 60 Pan sin gluten 60

Pan sin gluten 60

POSTRE POSTRE
Fruta Fruta POSTRE
Yogur
717 keal 636 kcal 758 keal
Hiratos | Profeina  Grosa | Fbra  Hidratos  Proteina  Grasa | Fbra  Higrotos | Proteina  Grasa | Fibra
Bar.  Sgn.  28or.  Toer ior. 'Ssgr.  28ar  1oar e3ar. . 3agr.  10er

Media semanal: 751keal / Hidratos 80 gr. / Proteina 42 gr. / Grasa 27 gr. / Fibra 12gr.

POSTRE
Fruta

eo
858 keal

Hidratos  Proteina | Grosa | Fibra
Tzgr.  d®gr.  26gr.  T3gr

ACOMPARAMIENTO
Pan sin gluten 60
POSTRE

Fruta

787 keal
Hidiotos | Profena  Srosa  Flora
03er s7gr.  zagr  Tier

Calendanio de menusn

Mayo

13 | 14 | 15

25 | 26 | 27 | 28 | 29

Junio

|29 | 30

1 Semana . 2°Semana . 3°Semana . 4% Semana . 5°Semana . 6°Semana . Festivos

h Granos de SO2y
Apio @ Mostaza @ sésamo @ sulfitos

Moluscos

Altramuces




