MENU ESCOLAR
2026

ENERO

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Semana 1 7 s 9
Keal| [ [ Keal| \ \ Keal| 600 | 770 | 960 |kcal| 590 | 750 | 940 |kcal| e0s | 755 | 965
) Lentejas, con ajo, laurel Arroz con salsa de —
Primer plato . : . Fideta de carne
y aceite tomate frito y orégano
Tortilla con guarniciéon | Merluza a la planchay en?;gg?ggifﬁﬂ a
Segundo plato de ensalada de lechuga | guarnicién de ensalada 19a,
@) de lechuga (1) tomate, zanahoria,
9 queso fresco (3)
Fruta Fruta Fruta
Postre
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Semana2 12 i3 14 i3 16
keal| 615 | 770 | 965 |kcal] 602 | 780 | 980

Keal| 602 | 755 | 940

Keal| 602 | 750 | 950

Keal| 600 | 740 | 950

Primer plato|

Lentejas con arroz

Acelga con patata

Macarrones gratinados
con queso (5) (3)

Crema de alubias y
verduras

Paella mixta de marisco
y carne de pollo (1) (4)
(6)

Segundo plato]

Pechuga de pollo
plancha con guarnicién
de calabacini a la

con guarnicion de

Calamares rebozados

ensalada de lechuga (6)

Bacalao al horno con
guarnicion de ensalada

Tortilla de patata (7)

Acompaiiar con
ensalada de lechuga,

Keal| 600 | 750 | 960

de lechuga (1) tomate, zanahoria
plancha ) (5) rallada
Fruta Yogur natural (3) Fruta Fruta Fruta
Postre
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
semana3 19 20 22X 22 23
Keal| 595 | 760 | 930 |Kcal| 600 | 770 | 950

Keal| 600 | 750 | 960

Keal| 600 | 770 | 970

Primer plato|

Menestra de verduras,
patata y huevo revuelto

@)

Sopa de fideos (5)

Garbanzos con verduras

Arroz caldoso de pollo

Ensalada de lechuga,
zanahoria, pepino,
queso fresco, maiz (3)

Segundo plato]

Chuletas de pavo con
guarnicion de pimientos
rojos fritos

Salmoén al horno, con
jugo de naranja (1)

Alitas de pollo con limén
y con guarnicién de
ensalada de lechuga

Tortilla de atiny
guarnicion de ensalada
de lechuca (1) (7) (14)

Magro de cerdo guisado
con guarnicion de
patatas fritas

. Fruta Yogur natural (3) Fruta Fruta Fruta
ostre
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
semanad 26 27 28 29 30
Keal| 610 | 785 | 950 |Kcall 595 | 750 | 930 |Kcal] 602 | 760 | 970 |Kcal] 590 | 760 [ 950 |Kkcall 605 | 770 | 980
. Espaguets integrales Puré de patatas y queso | Guisantes salteados con
Primer platq con carne de pollo

picada (5) (14)

©)

jamoén y cebolla, zanahoria

Potaje de garbanzos y
espinaca

Arroz con verduras
(calabacin, brocaoli...)

Segundo plato]

Huevo revuelto y
calabacin y guarrniciéon
de ensalada de lechuga

Guiso de pavo con
hortalizas (zanahoria,

Gallineta rebozada con
guarnicién de ensalada

Limanda al horno con
guarnicion de ensalada

Salchichas al horno con

) champifiones...) de lechuga (1) (7) (5) de lechuga (1) salsa de tomate (14)
Fruta Fruta Fruta Fruta Yogur natural (3)
Postre
ACLARACIONES
Pan Todos los mends incluyen una racion de pan. 1 dia a la semana el pan se serviré integral
Normativa

Siguiendo las recomendaciones del Documento Guia de comedores escolares y Alimentacion en los centros educativos de la comunidad auténoma de Aragoén. Edicién 2022

Energia del mend: Las Kcal que se inidcan corresponden a las recomendadas del Doncumento de Consenso sobre Alimentacion en los Centros educativos de Aragén.

Promedio de la energia diaria recomendada que debe contener la comida del medio dia en nifios y nifias en los diferentes tramos de edad
3-8 afios: 507-592 Kcal; 9-13 afios 652-761 Kcal ; 14-18 afios 828-966 Kcal

Elarroz y la pasta tienen una frecuencia de consumo de 1 vez por semana. A lo largo del mes, se aconseja que alguna de ellas sea integral

El agua sera la bebida de eleccion para acompaiiar con la comida.

mayor de 12 afios 1-2 unidades)

Recomendacién cenas. En las semanas que no se aporte huevo en la comida, se recomienda consumirlo en las cenas a razén de 3 raciones por semana (1 racién equivale a: 3-6 afios 1 unidad; de 7- 12 afios y

LEYENDA ALERGENOS
1. PESCADO 2. FRUTOS SECOS 3. LACTEOS 4. MOLUSCOS 5. CEREALES CON GLUTEN
6. CRUSTACEOS 7. HUEVO 8. CACAHUETE 9. SOJA 10. APIO
11. MOSTAZA 12. SESAMO 13. ALTRAMUZ 14. SULFITOS

El ment ha sido elaborado siguiendo la GUIA DE COMEDORES ESCOLARES Y ALIMENTACION de Aragén Edicién 2022.

Ana Pascual Gomez
Dietista-Nutricionista Col. ARAQO1S:
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