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INTRODUCCIÓN 

 

- El siguiente menú para comedor escolar para el curso 2011-2012 está indicada para niños de 3 a 12 años, teniendo en cuenta  las 

necesidades estándar (1400-1900 Kcal.), cada niño tiene unas necesidades distintas, por tanto nuestros educadores y responsables de comedor 

serán los responsables de ofrecer a los niños la cantidad adecuada de comida.  

 

- Se podrá aplicar a niños de menos edad disminuyendo el tamaño de la ración, por tanto la energía y macronutrientes cambian. El menú de 

triturados está indicado para los bebés de guarderías que pueden comer diferentes tipos de carne y pescado, está también indicada la 

valoración nutricional de nuestros triturados, pan, frutas y yogur. En el comedor los niños beberán únicamente agua, a excepción de algún 

evento festivo, previa comunicación a la empresa. 

 

- Está desglosado el menú anual de la dieta astringente y el menú anual para celiacos. En el caso de los alérgicos a la proteína de leche ó 

intolerantes a la lactosa (se excluirá la leche, derivados lácteos y aquellos alimentos que puedan contener lactosa), alérgico a las proteínas de 

las legumbres (se excluirán las proteínas de origen leguminoso, a excepción de que se especifique alguna en especial), alérgicos al pescado (se 

excluirán los pescados, mariscos, crustáceos, bivalvos, univalvos, a excepción de que se especifique aquella proteína del pescado que el escolar 

si pueda ingerir), alérgicos al huevo (se excluirán huevos y derivados del huevo y aquellos ingredientes de alimentos que puedan contenerlos), 

alérgicos a los frutos secos (los más peligrosos son el cacahuete y la almendra. Si no se especifica cual es el fruto seco que produce la 

reacción, se excluirán todos de la dieta). 

 

Previo al inicio del curso escolar, se debe comunicar a la empresa cuál es la alergia ó intolerancia para realizar un menú adaptado a esa necesidad 

determinada. 
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MENÚ ENTERO DE ALMUERZO PARA COMEDORES ESCOLARES 
Septiembre 2011Septiembre 2011Septiembre 2011Septiembre 2011    

 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
29     

Arroz a la cubana. 
Huevos o tortilla con 

salchichas. 

30        
Sopa de estrellas. 

Filete de cerdo empanado con 
tomate aliñado.  

  

31               
Ensaladilla rusa. 

Bacalao al horno con ensalada de 
naranja. 

 
 
 
 

1         
Sopa de picadillo. 

Carne en salsa con puré de 
patatas.  

  

2         
Lentejas con espinacas. 

Fritura variada con judías 
verdes con jamón. 

 

5     
Espirales carbonara. 

San jacobos con menestra.   

6     
Sopa de albóndigas. 

Panga empanado con tomate 
aliñado. 

7          
Sopa de marisco. 

Carne con tomate con patata al 
horno. 

 
 
 
 

8      
Lentejas con chorizo. 

Tortilla de patatas con tomate 
frito.  

9       
Crema de calabacín. 

Pizza. 

12   
-Arroz  tres delicias. 

 
-Palitos de merluza con 

zanahoria baby. 
 

-Energía.: 659 Kcal. 
-H.de.C.:      71 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          19 g 

 
 
 

13    
-Potaje de habichuelas. 

 
-Tortilla de jamón york con 

tomate aliñado.  
 

-Energía.: 436 Kcal. 
-H.de.C.:      33 g 
-Lípidos:      25 g 
-Prot.:          20 g 

  

14         
-Sopa de conchitas. 

 
-Pechuga de pollo a la plancha 

con patata asada.  
 

-Energía.: 457 Kcal. 
-H.de.C.:      40 g 
-Lípidos:      18 g 
  -Prot.:        32 g 

 
  

15   
-Potaje de garbanzos. 

 
-Croquetas con ensalada mixta 

 
 

-Energía.: 521 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 

16     
-Estofado de ternera. 

 
-Panga al horno con menestra. 

 
 

-Energía.: 466 Kcal. 
-H.de.C.:      41 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          17 g 
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19 
-Macarrones italiana. 

 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 530 Kcal. 
-H.de.C.:      39 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          25 g 

20 
-Lentejas estofadas con 

arroz. 
 

-Merluza al horno con 
guisantes. 

 
-Energía.: 574 Kcal. 

-H.de.C.:      62 g 
-Lípidos:      22 g 
-Prot.:          31 g 

 

21 
-Sopa de picadillo. 

 
 

-Filete horno con patatas al 
horno. 

 
-Energía.: 588 Kcal. 
-H.de.C.:      41.7 g 

                  -Lípidos:      32 g 
-Prot.:          31.7 g 

 

22 
-Arroz caldoso. 

 
 

-Calamares con ensalada 
mixta. 

 
-Energía.: 540 Kcal. 
  -H.de.C.:      56.4 g 

                 -Lípidos:      23 g 
 -Prot.:          36  g 

 

23     
-Cocido con judías verdes. 

 
 

-Emperador empanado con 
ensalada tropical 

                             
-Energía.: 540 Kcal. 
  -H.de.C.:      56.4 g 

-Lípidos:      23 g 
 -Prot.:          36 g 

 
 

26    
-Cazuela de fideos. 

 
-Hamburguesa al horno con 

arroz blanco. 
 

-Energía.: 508 Kcal. 
-H.de.C.:      47 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 
 

 

27     
-Estofado de cerdo. 

 
-Panga al horno con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 460 Kcal. 
-H.de.C.:      21 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          27 g 

 

28        
-Crema de  zanahoria. 

 
-Tortilla de atún con menestra.  

  
 

-Energía.: 483 Kcal. 
-H.de.C.:      21 g 
-Lípidos:      35 g 
-Prot.:          20 g 

 

29        
-Sopa de conchitas. 

 
-Pollo asado con patatas al 

horno.  
 

-Energía.: 662 Kcal. 
-H.de.C.:      34 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          35 g 

  

30      
-Potaje de habichuelas. 

 
-Taquitos de aguja en adobo con 

ensalada tropical. 
 

-Energía.: 565 Kcal. 
-H.de.C.:      53 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          29 g 

 

 
-Pan de trigo blanco ó integral. 
-Postre: fruta o lácteo. 
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MENÚ ENTERO DE ALMUERZO PARA COMEDORES ESCOLARES 
Octubre 2011Octubre 2011Octubre 2011Octubre 2011    

 

 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
3  

-Arroz a la cubana 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 495 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          18 g 

  
 
 

4 
-Sopa de estrellas. 

 
-Albóndigas a la jardinera con 

tomate aliñado. 
 

-Energía.: 538.4 Kcal. 
-H.de.C.:      44 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          30 g 

 
 

5 
-Cocido con morcilla. 

 
-Rosada al horno con ensalada 

mixta. 
 

-Energía.: 496 Kcal. 
-H.de.C.:      42.5 g 
 -Lípidos:      21.5 g 

                    -Prot.:          32 g 
 

6 
-Sopa maravilla. 

 
-Carne en salsa con puré de 

patatas 
 

-Energía.: 690 Kcal. 
-H.de.C.:      77.6 g 
-Lípidos:         26 g 

                 -Prot.:             41 g 
 
 

7 
-Lentejas con espinacas. 

 
-Merluza a la vasca con judías 

verdes y jamón. 
 

-Energía.: 434 Kcal. 
-H.de.C.:            47 g 
-Lípidos:         30.4 g 
-Prot.:             27.5 g 

 

 10     
-Ensalada de espirales. 

 
 

- Flamenquines con 
menestra. 

 
-Energía.: 694 Kcal. 

-H.de.C.:      48 g 
-Lípidos:      34 g 
-Prot.:          27 g 

 
 
 
 

11    
-Sopa de albóndigas. 

 
 

-Panga al horno con tomate 
aliñado. 

 
-Energía.: 413 Kcal. 
-H.de.C.:      26 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          26 g 

 

12          
-Sopa de marisco. 

 
 

-Carne en salsa con patatas al 
horno. 

 
-Energía.: 427 Kcal. 

                     -H.de.C.:      23g 
  -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          32 g 

13       
-Lentejas estofadas con 

arroz. 
 

-Tortilla de patatas con 
tomate frito.  

 
-Energía.: 537 Kcal. 

                   -H.de.C.:      58 g 
   -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          24 g 

14       
-Crema de verduras. 

 
 

-Pizza. 
 
 

   -Energía.:   480 Kcal. 
                   -H.de.C.:          47g 

   -Lípidos:      25.5 g 
                   -Prot.:             18 g 
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17  
-Arroz a la milanesa. 

 
-Merluza al horno con 

zanahoria baby. 
 

-Energía.: 614 Kcal. 
-H.de.C.:      64 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          23 g 

   

 18    
-Potaje de habichuelas. 

 
-Tortilla de atún con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 447 Kcal. 
-H.de.C.:      33 g 
-Lípidos:      25 g 
-Prot.:          21 g 

  

19         
-Sopa de conchitas. 

 
-Pechuga de pollo al ajillo con 

patata asada.  
 

-Energía.: 457 Kcal. 
-H.de.C.:      40 g 
-Lípidos:      18 g 

   -Prot.:          32 g 
  

20    
-Cocido. 

 
-Croquetas con ensalada 

primavera 
 

-Energía.: 521 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 

21     
-Estofado de cerdo. 

 
-Panga empanado con menestra. 

 
 

-Energía.: 487 Kcal. 
-H.de.C.:      46 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          16 g 

 
24 
-Macarrones a la boloñesa. 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 538 Kcal. 
-H.de.C.:      39 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          26 g 

25 
-Lentejas con chorizo. 

 
-Merluza al horno con 

guisantes. 
 

-Energía.: 593 Kcal. 
-H.de.C.:      58 g 
-Lípidos:      26 g 
-Prot.:          29 g 

 

26 
-Sopa de picadillo. 

 
-Filete de cerdo al horno con 

patata asada. 
 

-Energía.: 602 Kcal. 
-H.de.C.:      46 g 
-Lípidos:      34 g 
-Prot.:          32 g 

27 
-Paella. 

 
-Calamares con ensalada 

mixta. 
 

-Energía.: 540 Kcal. 
-H.de.C.:      56.4 g 
-Lípidos:      23 g 
-Prot.:          36  g 

 

28  
-Potaje de garbanzos. 

 
-Fritura variada con ensalada 

tropical 
                      

-Energía.: 540 Kcal. 
-H.de.C.:      56.4 g 
-Lípidos:      23 g 
-Prot.:          36  g 

 
 

31   
- Fideuá. 

 
-Hamburguesa al horno con 

arroz blanco. 
 

-Energía.: 508 Kcal. 
-H.de.C.:      47 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 

1    
-Estofado de ternera. 

 
-Panga frito con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 492 Kcal. 
-H.de.C.:      32 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          26 g 

 

2         
-Crema de  zanahoria. 

 
-Tortilla de jamón con menestra.  

 
  

-Energía.: 474 Kcal. 
-H.de.C.:      22 g 
-Lípidos:      33 g 
-Prot.:          20 g 

 

3       
-Sopa de conchitas. 

 
-Pollo asado con patatas al 

horno.  
 

-Energía.: 662 Kcal. 
-H.de.C.:      34 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          35 g 

  

4        
-Potaje de habichuelas. 

 
-Taquitos de aguja al horno con 

ensalada tropical. 
 

-Energía.: 537 Kcal. 
-H.de.C.:      49 g 
-Lípidos:      22 g 
-Prot.:          29 g 

 
-Pan de trigo blanco ó integral. 
-Postre: fruta o lácteo. 
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MENÚ ENTERO DE ALMUERZO PARA COMEDORES ESCOLARES 
Noviembre 2011Noviembre 2011Noviembre 2011Noviembre 2011    

 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
31   

- Fideuá. 
 

-Hamburguesa al horno con 
arroz blanco. 

 
-Energía.: 508 Kcal. 

-H.de.C.:      47 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 
 
 

1    
-Estofado de ternera. 

 
-Panga frito con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 492 Kcal. 
-H.de.C.:      32 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          26 g 

 

2         
-Crema de  zanahoria. 

 
-Tortilla de jamón con menestra.  

 
  

-Energía.: 474 Kcal. 
-H.de.C.:      22 g 
-Lípidos:      33 g 
-Prot.:          20 g 

 

3       
-Sopa de conchitas. 

 
-Pollo asado con patatas al 

horno.  
 

-Energía.: 662 Kcal. 
-H.de.C.:      34 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          35 g 

  

4        
-Potaje de habichuelas. 

 
-Taquitos de aguja al horno con 

ensalada tropical. 
 

-Energía.: 537 Kcal. 
-H.de.C.:      49 g 
-Lípidos:      22 g 
-Prot.:          29 g 

 

7   
-Arroz a la cubana 

 
-Huevos o tortilla con 

salchichas. 
 

-Energía.: 495 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          18 g 

  
 

 
 
 
 

8 
-Sopa de estrellas. 

 
-Albóndigas a la jardinera con 

tomate aliñado. 
 

-Energía.: 538.4 Kcal. 
-H.de.C.:      44 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          30 g 

 
 

9 
-Cocido sin morcilla. 

 
-Rosada frita con ensalada 

mixta. 
 

-Energía.: 504  Kcal. 
-H.de.C.:      48.5 g 
-Lípidos:      23 g 

                  -Prot.:           29 g 
 

10 
-Sopa maravilla. 

 
-Salteado de carne con puré 

de patatas 
 

-Energía.: 690 Kcal. 
-H.de.C.:      77.6 g 
-Lípidos:         26 g 

                -Prot.:             41 g 
 
 

11 
-Lentejas con espinacas. 

 
-Merluza al horno con menestra 

de verduras. 
 

-Energía.: 463 Kcal. 
                 -H.de.C.:          45 g 

 -Lípidos:         29 g 
                 -Prot.:             26.5 g 

 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 

10 

14 
-Espirales carbonara. 

 
-San jacobos con 

menestra. 
 

-Energía.: 694 Kcal. 
-H.de.C.:      48 g 
-Lípidos:      34 g 
-Prot.:          27 g 

 

 15 
-Sopa de albóndigas. 

 
-Panga empanado con tomate 

aliñado. 
 

-Energía.: 413 Kcal. 
-H.de.C.:      26 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          26 g 

 

 16 
-Sopa de marisco. 

 
-Carne con tomate con patatas 

al horno. 
 

-Energía.: 427 Kcal. 
                    -H.de.C.:      23g 

  -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          32 g 

 17 
-Lentejas con chorizo. 

 
-Tortilla de patatas con 

tomate frito.  
 

-Energía.: 537 Kcal. 
                  -H.de.C.:      58g 

   -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          24 g 

18 
-Crema de calabacín. 

 
-Pizza. 

 
 

   -Energía.:   480 Kcal. 
                   -H.de.C.:          47g 

   -Lípidos:      25.5 g 
                     -Prot.:             18 g 

21   
-Arroz  tres delicias. 

 
-Palitos de merluza con 

zanahoria baby. 
 

-Energía.: 659 Kcal. 
-H.de.C.:      71 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          19 g 

22    
-Potaje de habichuelas. 

 
-Tortilla de jamón york con 

tomate aliñado.  
 

-Energía.: 436 Kcal. 
-H.de.C.:      33 g 
-Lípidos:      25 g 
-Prot.:          20 g 

  

23         
-Sopa de conchitas. 

 
-Pechuga de pollo a la plancha 

con patata asada.  
 

-Energía.: 457 Kcal. 
-H.de.C.:      40 g 
-Lípidos:      18 g 
  -Prot.:        32 g 

 
  

24   
-Potaje de garbanzos. 

 
-Croquetas con ensalada mixta 

 
 

-Energía.: 521 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 

25     
-Estofado de ternera. 

 
-Panga al horno con menestra. 

 
 

-Energía.: 466 Kcal. 
-H.de.C.:      41 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          17 g 

 

28 
-Macarrones italiana. 

 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 530 Kcal. 
-H.de.C.:      39 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          25 g 

29 
-Lentejas estofadas con 

arroz. 
 

-Merluza al horno con 
guisantes. 

 
-Energía.: 574 Kcal. 

-H.de.C.:      62 g 
-Lípidos:      22 g 
-Prot.:          31 g 

30 
-Sopa de picadillo. 

 
 

-Filete horno con patatas al 
horno. 

 
-Energía.: 588 Kcal. 
-H.de.C.:      41.7 g 

                  -Lípidos:      32 g 
-Prot.:          31.7 g 

 

1 
-Arroz caldoso. 

 
 

-Calamares con ensalada 
mixta. 

 
-Energía.: 540 Kcal. 
  -H.de.C.:      56.4 g 

                 -Lípidos:      23 g 
 -Prot.:          36  g 

 

2     
-Cocido con judías verdes. 

 
 

-Emperador empanado con 
ensalada tropical 

                             
-Energía.: 540 Kcal. 
  -H.de.C.:      56.4 g 

-Lípidos:      23 g 
 -Prot.:          36 g 

 
 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 

11 

-Pan de trigo blanco ó integral. 
-Postre: fruta o lácteo. 
 

MENÚ ENTERO DE ALMUERZO PARA COMEDORES ESCOLARES 
Diciembre 2011Diciembre 2011Diciembre 2011Diciembre 2011    

 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
28 

-Macarrones italiana. 
 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 530 Kcal. 
-H.de.C.:      39 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          25 g 

 
 
 

29 
-Lentejas estofadas con 

arroz. 
 

-Merluza al horno con 
guisantes. 

 
-Energía.: 574 Kcal. 

-H.de.C.:      62 g 
-Lípidos:      22 g 
-Prot.:          31 g 

30 
-Sopa de picadillo. 

 
 

-Filete horno con patatas al 
horno. 

 
-Energía.: 588 Kcal. 
-H.de.C.:      41.7 g 

                  -Lípidos:      32 g 
-Prot.:          31.7 g 

 

1 
-Arroz caldoso. 

 
 

-Calamares con ensalada 
mixta. 

 
-Energía.: 540 Kcal. 
  -H.de.C.:      56.4 g 

                 -Lípidos:      23 g 
 -Prot.:          36  g 

 

2     
-Cocido con judías verdes. 

 
 

-Emperador empanado con 
ensalada tropical 

                             
-Energía.: 540 Kcal. 
  -H.de.C.:      56.4 g 

-Lípidos:      23 g 
 -Prot.:          36 g 

 
 

5    
-Cazuela de fideos. 

 
-Hamburguesa al horno con 

arroz blanco. 
 

-Energía.: 508 Kcal. 
-H.de.C.:      47 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 
 
 
 

6     
-Estofado de cerdo. 

 
-Panga al horno con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 460 Kcal. 
-H.de.C.:      21 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          27 g 

 

7        
-Crema de  zanahoria. 

 
-Tortilla de atún con menestra.  

  
 

-Energía.: 483 Kcal. 
-H.de.C.:      21 g 
-Lípidos:      35 g 
-Prot.:          20 g 

 

8        
-Sopa de conchitas. 

 
-Pollo asado con patatas al 

horno.  
 

-Energía.: 662 Kcal. 
-H.de.C.:      34 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          35 g 

  

9      
-Potaje de habichuelas. 

 
-Taquitos de aguja en adobo con 

ensalada tropical. 
 

-Energía.: 565 Kcal. 
-H.de.C.:      53 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          29 g 

 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 

12 

12  
-Arroz a la cubana 

 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 495 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          18 g 

 

13 
-Sopa de estrellas. 

 
-Albóndigas a la jardinera con 

tomate aliñado. 
 

-Energía.: 538.4 Kcal. 
-H.de.C.:      44 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          30 g 

 
 

14 
-Cocido con morcilla. 

 
-Rosada al horno con ensalada 

mixta. 
 

-Energía.: 496 Kcal. 
-H.de.C.:      42.5 g 
 -Lípidos:      21.5 g 

                    -Prot.:          32 g 
 

15 
-Sopa maravilla. 

 
-Carne en salsa con puré de 

patatas 
 

-Energía.: 690 Kcal. 
-H.de.C.:      77.6 g 
-Lípidos:         26 g 

                 -Prot.:            41 g 
 
 

16 
-Lentejas con espinacas. 

 
-Merluza a la vasca con judías 

verdes y jamón. 
 

-Energía.: 434 Kcal. 
-H.de.C.:            47 g 
-Lípidos:         30.4 g 
-Prot.:             27.5 g 

 

 19     
-Ensalada de espirales. 

 
 

- Flamenquines con 
menestra. 

 
-Energía.: 694 Kcal. 

-H.de.C.:      48 g 
-Lípidos:      34 g 
-Prot.:          27 g 

 

20    
-Sopa de albóndigas. 

 
 

-Panga al horno con tomate 
aliñado. 

 
-Energía.: 413 Kcal. 
-H.de.C.:      26 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          26 g 

 

21          
-Sopa de marisco. 

 
 

-Carne en salsa con patatas al 
horno. 

 
-Energía.: 427 Kcal. 

                     -H.de.C.:      23g 
  -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          32 g 

22       
-Lentejas estofadas con 

arroz. 
 

-Tortilla de patatas con 
tomate frito.  

 
-Energía.: 537 Kcal. 

                   -H.de.C.:      58 g 
   -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          24 g 

23       
-Crema de verduras. 

 
 

-Pizza. 
 
 

   -Energía.:   480 Kcal. 
                   -H.de.C.:          47g 

   -Lípidos:      25.5 g 
                   -Prot.:             18 g 

26  
-Arroz a la milanesa. 

 
-Merluza al horno con 

zanahoria baby. 
 

-Energía.: 614 Kcal. 
-H.de.C.:      64 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          23 g 

   

 27    
-Potaje de habichuelas. 

 
-Tortilla de atún con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 447 Kcal. 
-H.de.C.:      33 g 
-Lípidos:      25 g 
-Prot.:          21 g 

  

28         
-Sopa de conchitas. 

 
-Pechuga de pollo al ajillo con 

patata asada.  
 

-Energía.: 457 Kcal. 
-H.de.C.:      40 g 
-Lípidos:      18 g 

   -Prot.:          32 g 
  

29    
-Cocido. 

 
-Croquetas con ensalada 

primavera 
 

-Energía.: 521 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 

30     
-Estofado de cerdo. 

 
-Panga empanado con menestra. 

 
 

-Energía.: 487 Kcal. 
-H.de.C.:      46 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          16 g 

 
 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 
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-Pan de trigo blanco ó integral. 
-Postre: fruta o lácteo. 

MENÚ ENTERO DE ALMUERZO PARA COMEDORES ESCOLARES 
Enero 2012Enero 2012Enero 2012Enero 2012 

 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
2 
-Macarrones a la boloñesa. 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 538 Kcal. 
-H.de.C.:      39 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          26 g 

 
 
 
 
 

33 
-Lentejas con chorizo. 

 
-Merluza al horno con 

guisantes. 
 

-Energía.: 593 Kcal. 
-H.de.C.:      58 g 
-Lípidos:      26 g 
-Prot.:          29 g 

 

4 
-Sopa de picadillo. 

 
-Filete de cerdo al horno con 

patata asada. 
 

-Energía.: 602 Kcal. 
-H.de.C.:      46 g 
-Lípidos:      34 g 
-Prot.:          32 g 

5 
-Paella. 

 
-Calamares con ensalada 

mixta. 
 

-Energía.: 540 Kcal. 
-H.de.C.:      56.4 g 
-Lípidos:      23 g 
-Prot.:          36  g 

 

6  
-Potaje de garbanzos. 

 
-Fritura variada con ensalada 

tropical 
                      

-Energía.: 540 Kcal. 
-H.de.C.:      56.4 g 
-Lípidos:      23 g 
-Prot.:          36  g 

 
 

9   
- Fideuá. 

 
-Hamburguesa al horno con 

arroz blanco. 
 

-Energía.: 508 Kcal. 
-H.de.C.:      47 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 
 
 

 

10    
-Estofado de ternera. 

 
-Panga frito con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 492 Kcal. 
-H.de.C.:      32 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          26 g 

 

11         
-Crema de  zanahoria. 

 
-Tortilla de jamón con menestra.  

 
  

-Energía.: 474 Kcal. 
-H.de.C.:      22 g 
-Lípidos:      33 g 
-Prot.:          20 g 

 

12       
-Sopa de conchitas. 

 
-Pollo asado con patatas al 

horno.  
 

-Energía.: 662 Kcal. 
-H.de.C.:      34 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          35 g 

  

13        
-Potaje de habichuelas. 

 
-Taquitos de aguja al horno con 

ensalada tropical. 
 

-Energía.: 537 Kcal. 
-H.de.C.:      49 g 
-Lípidos:      22 g 
-Prot.:          29 g 

 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 

14 

16   
-Arroz a la cubana 

 
-Huevos o tortilla con 

salchichas. 
 

-Energía.: 495 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          18 g  

17 
-Sopa de estrellas. 

 
-Albóndigas a la jardinera con 

tomate aliñado. 
 

-Energía.: 538.4 Kcal. 
-H.de.C.:      44 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          30 g 

 
 

18 
-Cocido sin morcilla. 

 
-Rosada frita con ensalada 

mixta. 
 

-Energía.: 504  Kcal. 
-H.de.C.:      48.5 g 
-Lípidos:      23 g 

                  -Prot.:           29 g 
 

19 
-Sopa maravilla. 

 
-Salteado de carne con puré 

de patatas 
 

-Energía.: 690 Kcal. 
-H.de.C.:      77.6 g 
-Lípidos:         26 g 

                -Prot.:             41 g 
 
 

20 
-Lentejas con espinacas. 

 
-Merluza al horno con menestra 

de verduras. 
 

-Energía.: 463 Kcal. 
                 -H.de.C.:          45 g 

 -Lípidos:         29 g 
                 -Prot.:             26.5 g 

 

23 
-Espirales carbonara. 

 
-San jacobos con 

menestra. 
 

-Energía.: 694 Kcal. 
-H.de.C.:      48 g 
-Lípidos:      34 g 
-Prot.:          27 g 

 

 24 
-Sopa de albóndigas. 

 
-Panga empanado con tomate 

aliñado. 
 

-Energía.: 413 Kcal. 
-H.de.C.:      26 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          26 g 

 

 25 
-Sopa de marisco. 

 
-Carne con tomate con patatas 

al horno. 
 

-Energía.: 427 Kcal. 
                    -H.de.C.:      23g 

  -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          32 g 

 26 
-Lentejas con chorizo. 

 
-Tortilla de patatas con 

tomate frito.  
 

-Energía.: 537 Kcal. 
                  -H.de.C.:      58g 

   -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          24 g 

27 
-Crema de calabacín. 

 
-Pizza. 

 
 

   -Energía.:   480 Kcal. 
                   -H.de.C.:          47g 

   -Lípidos:      25.5 g 
                     -Prot.:             18 g 

30   
-Arroz  tres delicias. 

 
-Palitos de merluza con 

zanahoria baby. 
 

-Energía.: 659 Kcal. 
-H.de.C.:      71 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          19 g 

31    
-Potaje de habichuelas. 

 
-Tortilla de jamón york con 

tomate aliñado.  
 

-Energía.: 436 Kcal. 
-H.de.C.:      33 g 
-Lípidos:      25 g 
-Prot.:          20 g 

  

1         
-Sopa de conchitas. 

 
-Pechuga de pollo a la plancha 

con patata asada.  
 

-Energía.: 457 Kcal. 
-H.de.C.:      40 g 
-Lípidos:      18 g 
  -Prot.:        32 g 

 
  

2   
-Potaje de garbanzos. 

 
-Croquetas con ensalada mixta 

 
 

-Energía.: 521 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 

3     
-Estofado de ternera. 

 
-Panga al horno con menestra. 

 
 

-Energía.: 466 Kcal. 
-H.de.C.:      41 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          17 g 

 

 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 
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-Pan de trigo blanco ó integral. 
-Postre: fruta o lácteo. 
 

MENÚ ENTERO DE ALMUERZO PARA COMEDORES ESCOLARES 
Febrero 2012Febrero 2012Febrero 2012Febrero 2012 

 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
30   

-Arroz  tres delicias. 
 

-Palitos de merluza con 
zanahoria baby. 

 
-Energía.: 659 Kcal. 

-H.de.C.:      71 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          19 g 

31    
-Potaje de habichuelas. 

 
-Tortilla de jamón york con 

tomate aliñado.  
 

-Energía.: 436 Kcal. 
-H.de.C.:      33 g 
-Lípidos:      25 g 
-Prot.:          20 g 

 
 
  

1         
-Sopa de conchitas. 

 
-Pechuga de pollo a la plancha 

con patata asada.  
 

-Energía.: 457 Kcal. 
-H.de.C.:      40 g 
-Lípidos:      18 g 
  -Prot.:        32 g 

 
  

2   
-Potaje de garbanzos. 

 
-Croquetas con ensalada mixta 

 
 

-Energía.: 521 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 

3     
-Estofado de ternera. 

 
-Panga al horno con menestra. 

 
 

-Energía.: 466 Kcal. 
-H.de.C.:      41 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          17 g 

 

6 
-Macarrones italiana. 

 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 530 Kcal. 
-H.de.C.:      39 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          25 g 

 
 
 
 

7 
-Lentejas estofadas con 

arroz. 
 

-Merluza al horno con 
guisantes. 

 
-Energía.: 574 Kcal. 

-H.de.C.:      62 g 
-Lípidos:      22 g 
-Prot.:          31 g 

8 
-Sopa de picadillo. 

 
 

-Filete horno con patatas al 
horno. 

 
-Energía.: 588 Kcal. 
-H.de.C.:      41.7 g 

                  -Lípidos:      32 g 
-Prot.:          31.7 g 

 

9 
-Arroz caldoso. 

 
 

-Calamares con ensalada 
mixta. 

 
-Energía.: 540 Kcal. 
  -H.de.C.:      56.4 g 

                 -Lípidos:      23 g 
 -Prot.:          36  g 

 

10     
-Cocido con judías verdes. 

 
 

-Emperador empanado con 
ensalada tropical 

                             
-Energía.: 540 Kcal. 
  -H.de.C.:      56.4 g 

-Lípidos:      23 g 
 -Prot.:          36 g 

 
 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 

16 

13    
-Cazuela de fideos. 

 
-Hamburguesa al horno con 

arroz blanco. 
 

-Energía.: 508 Kcal. 
-H.de.C.:      47 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

14     
-Estofado de cerdo. 

 
-Panga al horno con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 460 Kcal. 
-H.de.C.:      21 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          27 g 

 

15        
-Crema de  zanahoria. 

 
-Tortilla de atún con menestra.  

  
 

-Energía.: 483 Kcal. 
-H.de.C.:      21 g 
-Lípidos:      35 g 
-Prot.:          20 g 

 

16        
-Sopa de conchitas. 

 
-Pollo asado con patatas al 

horno.  
 

-Energía.: 662 Kcal. 
-H.de.C.:      34 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          35 g 

  

17      
-Potaje de habichuelas. 

 
-Taquitos de aguja en adobo con 

ensalada tropical. 
 

-Energía.: 565 Kcal. 
-H.de.C.:      53 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          29 g 

 
20  

-Arroz a la cubana 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 495 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          18 g 

21 
-Sopa de estrellas. 

 
-Albóndigas a la jardinera con 

tomate aliñado. 
 

-Energía.: 538.4 Kcal. 
-H.de.C.:      44 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          30 g 

 
 

22 
-Cocido con morcilla. 

 
-Rosada al horno con ensalada 

mixta. 
 

-Energía.: 496 Kcal. 
-H.de.C.:      42.5 g 
 -Lípidos:      21.5 g 

                    -Prot.:          32 g 
 

23 
-Sopa maravilla. 

 
-Carne en salsa con puré de 

patatas 
 

-Energía.: 690 Kcal. 
-H.de.C.:      77.6 g 
-Lípidos:         26 g 

                 -Prot.:            41 g 
 
 

24 
-Lentejas con espinacas. 

 
-Merluza a la vasca con judías 

verdes y jamón. 
 

-Energía.: 434 Kcal. 
-H.de.C.:            47 g 
-Lípidos:         30.4 g 
-Prot.:             27.5 g 

 

 27     
-Ensalada de espirales. 

 
 

- Flamenquines con 
menestra. 

 
-Energía.: 694 Kcal. 

-H.de.C.:      48 g 
-Lípidos:      34 g 
-Prot.:          27 g 

 

28    
-Sopa de albóndigas. 

 
 

-Panga al horno con tomate 
aliñado. 

 
-Energía.: 413 Kcal. 
-H.de.C.:      26 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          26 g 

 

29          
-Sopa de marisco. 

 
 

-Carne en salsa con patatas al 
horno. 

 
-Energía.: 427 Kcal. 

                     -H.de.C.:      23g 
  -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          32 g 

 
 

1       
-Lentejas estofadas con 

arroz. 
 

-Tortilla de patatas con 
tomate frito.  

 
-Energía.: 537 Kcal. 

                   -H.de.C.:      58 g 
   -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          24 g 

2       
-Crema de verduras. 

 
 

-Pizza. 
 
 

   -Energía.:   480 Kcal. 
                   -H.de.C.:          47g 

   -Lípidos:      25.5 g 
                   -Prot.:             18 g 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 

17 

-Pan de trigo blanco ó integral. 
-Postre: fruta o lácteo. 
 

MENÚ ENTERO DE ALMUERZO PARA COMEDORES ESCOLARES 
Marzo 2012Marzo 2012Marzo 2012Marzo 2012 

 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
 27     

-Ensalada de espirales. 
 
 

- Flamenquines con 
menestra. 

 
-Energía.: 694 Kcal. 

-H.de.C.:      48 g 
-Lípidos:      34 g 
-Prot.:          27 g 

 
 

28    
-Sopa de albóndigas. 

 
 

-Panga al horno con tomate 
aliñado. 

 
-Energía.: 413 Kcal. 
-H.de.C.:      26 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          26 g 

 

29          
-Sopa de marisco. 

 
 

-Carne en salsa con patatas al 
horno. 

 
-Energía.: 427 Kcal. 

                     -H.de.C.:      23g 
  -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          32 g 

1       
-Lentejas estofadas con 

arroz. 
 

-Tortilla de patatas con 
tomate frito.  

 
-Energía.: 537 Kcal. 

                   -H.de.C.:      58 g 
   -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          24 g 

2       
-Crema de verduras. 

 
 

-Pizza. 
 
 

   -Energía.:   480 Kcal. 
                   -H.de.C.:          47g 

   -Lípidos:      25.5 g 
                   -Prot.:             18 g 

5  
-Arroz a la milanesa. 

 
-Merluza al horno con 

zanahoria baby. 
 

-Energía.: 614 Kcal. 
-H.de.C.:      64 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          23 g 

 
 
 

   

 6    
-Potaje de habichuelas. 

 
-Tortilla de atún con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 447 Kcal. 
-H.de.C.:      33 g 
-Lípidos:      25 g 
-Prot.:          21 g 

  

7         
-Sopa de conchitas. 

 
-Pechuga de pollo al ajillo con 

patata asada.  
 

-Energía.: 457 Kcal. 
-H.de.C.:      40 g 
-Lípidos:      18 g 

   -Prot.:          32 g 
  

8    
-Cocido. 

 
-Croquetas con ensalada 

primavera 
 

-Energía.: 521 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 

9     
-Estofado de cerdo. 

 
-Panga empanado con menestra. 

 
 

-Energía.: 487 Kcal. 
-H.de.C.:      46 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          16 g 

 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 

18 

12 
-Macarrones a la boloñesa. 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 538 Kcal. 
-H.de.C.:      39 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          26 g 

133 
-Lentejas con chorizo. 

 
-Merluza al horno con 

guisantes. 
 

-Energía.: 593 Kcal. 
-H.de.C.:      58 g 
-Lípidos:      26 g 
-Prot.:          29 g 

 

14 
-Sopa de picadillo. 

 
-Filete de cerdo al horno con 

patata asada. 
 

-Energía.: 602 Kcal. 
-H.de.C.:      46 g 
-Lípidos:      34 g 
-Prot.:          32 g 

15 
-Paella. 

 
-Calamares con ensalada 

mixta. 
 

-Energía.: 540 Kcal. 
-H.de.C.:      56.4 g 
-Lípidos:      23 g 
-Prot.:          36  g 

 

16  
-Potaje de garbanzos. 

 
-Fritura variada con ensalada 

tropical 
                      

-Energía.: 540 Kcal. 
-H.de.C.:      56.4 g 
-Lípidos:      23 g 
-Prot.:          36  g 

 
 

19   
- Fideuá. 

 
-Hamburguesa al horno con 

arroz blanco. 
 

-Energía.: 508 Kcal. 
-H.de.C.:      47 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 

20    
-Estofado de ternera. 

 
-Panga frito con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 492 Kcal. 
-H.de.C.:      32 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          26 g 

 

21         
-Crema de  zanahoria. 

 
-Tortilla de jamón con menestra.  

 
  

-Energía.: 474 Kcal. 
-H.de.C.:      22 g 
-Lípidos:      33 g 
-Prot.:          20 g 

 

22       
-Sopa de conchitas. 

 
-Pollo asado con patatas al 

horno.  
 

-Energía.: 662 Kcal. 
-H.de.C.:      34 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          35 g 

  

23        
-Potaje de habichuelas. 

 
-Taquitos de aguja al horno con 

ensalada tropical. 
 

-Energía.: 537 Kcal. 
-H.de.C.:      49 g 
-Lípidos:      22 g 
-Prot.:          29 g 

 
26   

-Arroz a la cubana 
 

-Huevos o tortilla con 
salchichas. 

 
-Energía.: 495 Kcal. 

-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          18 g  

27 
-Sopa de estrellas. 

 
-Albóndigas a la jardinera con 

tomate aliñado. 
 

-Energía.: 538.4 Kcal. 
-H.de.C.:      44 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          30 g 

 
 

 

28 
-Cocido sin morcilla. 

 
-Rosada frita con ensalada 

mixta. 
 

-Energía.: 504  Kcal. 
-H.de.C.:      48.5 g 
-Lípidos:      23 g 

                  -Prot.:           29 g 
 

29 
-Sopa maravilla. 

 
-Salteado de carne con puré 

de patatas 
 

-Energía.: 690 Kcal. 
-H.de.C.:      77.6 g 
-Lípidos:         26 g 

                -Prot.:             41 g 
 
 

30 
-Lentejas con espinacas. 

 
-Merluza al horno con menestra 

de verduras. 
 

-Energía.: 463 Kcal. 
                 -H.de.C.:          45 g 

 -Lípidos:         29 g 
                 -Prot.:             26.5 g 

 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 

19 

-Pan de trigo blanco ó integral. 
-Postre: fruta o lácteo. 

MENÚ ENTERO DE ALMUERZO PARA COMEDORES ESCOLARES 
Abril 2012Abril 2012Abril 2012Abril 2012 

 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
2 

-Espirales carbonara. 
 

-San jacobos con 
menestra. 

 
-Energía.: 694 Kcal. 

-H.de.C.:      48 g 
-Lípidos:      34 g 
-Prot.:          27 g 

 
 
 

 3 
-Sopa de albóndigas. 

 
-Panga empanado con tomate 

aliñado. 
 

-Energía.: 413 Kcal. 
-H.de.C.:      26 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          26 g 

 

 4 
-Sopa de marisco. 

 
-Carne con tomate con patatas 

al horno. 
 

-Energía.: 427 Kcal. 
                    -H.de.C.:      23g 

  -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          32 g 

 5 
-Lentejas sin chorizo. 

 
-Tortilla de patatas con 

tomate frito.  
 

-Energía.: 537 Kcal. 
                  -H.de.C.:      58g 

   -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          24 g 

6 
-Crema de calabacín. 

 
-Pizza. 

 
 

   -Energía.:   480 Kcal. 
                   -H.de.C.:          47g 

   -Lípidos:      25.5 g 
                     -Prot.:             18 g 

9   
-Arroz  tres delicias. 

 
-Palitos de merluza con 

zanahoria baby. 
 

-Energía.: 659 Kcal. 
-H.de.C.:      71 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          19 g 

 
 
 
 
 
 

10    
-Potaje de habichuelas. 

 
-Tortilla de jamón con 

tomate aliñado.  
 

-Energía.: 436 Kcal. 
-H.de.C.:      33 g 
-Lípidos:      25 g 
-Prot.:          20 g 

  

11         
-Sopa de conchitas. 

 
-Pechuga de pollo a la plancha 

con patata asada.  
 

-Energía.: 457 Kcal. 
-H.de.C.:      40 g 
-Lípidos:      18 g 
  -Prot.:        32 g 

 
  

12   
-Potaje de garbanzos. 

 
-Croquetas con ensalada 

mixta 
 

 
-Energía.: 521 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 

13     
-Estofado de ternera. 

 
-Panga al horno con menestra. 

 
 

-Energía.: 466 Kcal. 
-H.de.C.:      41 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          17 g 

 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 

20 

16 
-Macarrones italiana. 

 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 530 Kcal. 
-H.de.C.:      39 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          25 g 

17 
-Lentejas estofadas con 

arroz. 
 

-Merluza al horno con 
guisantes. 

 
-Energía.: 574 Kcal. 

-H.de.C.:      62 g 
-Lípidos:      22 g 
-Prot.:          31 g 

18 
-Sopa de picadillo. 

 
 

-Filete horno con patatas al 
horno. 

 
-Energía.: 588 Kcal. 
-H.de.C.:      41.7 g 

                  -Lípidos:      32 g 
-Prot.:          31.7 g 

 

19 
-Arroz caldoso. 

 
 

-Calamares con ensalada 
mixta. 

 
-Energía.: 540 Kcal. 
  -H.de.C.:      56.4 g 

                 -Lípidos:      23 g 
 -Prot.:          36  g 

 

20     
-Cocido con judías verdes. 

 
 

-Emperador empanado con 
ensalada tropical 

                             
-Energía.: 540 Kcal. 
  -H.de.C.:      56.4 g 

-Lípidos:      23 g 
 -Prot.:          36 g 

 
 

23    
-Cazuela de fideos. 

 
-Hamburguesa al horno con 

arroz blanco. 
 

-Energía.: 508 Kcal. 
-H.de.C.:      47 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

24     
-Estofado de cerdo. 

 
-Panga al horno con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 460 Kcal. 
-H.de.C.:      21 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          27 g 

 

25        
-Crema de  zanahoria. 

 
-Tortilla de atún con menestra.  

  
 

-Energía.: 483 Kcal. 
-H.de.C.:      21 g 
-Lípidos:      35 g 
-Prot.:          20 g 

 

26        
-Sopa de conchitas. 

 
-Pollo asado con patatas al 

horno.  
 

-Energía.: 662 Kcal. 
-H.de.C.:      34 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          35 g 

  

27      
-Potaje de habichuelas. 

 
-Taquitos de aguja en adobo con 

ensalada tropical. 
 

-Energía.: 565 Kcal. 
-H.de.C.:      53 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          29 g 

 
30  

-Arroz a la cubana 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 495 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          18 g 

 
 

1 
-Sopa de estrellas. 

 
-Albóndigas a la jardinera con 

tomate aliñado. 
 

-Energía.: 538.4 Kcal. 
-H.de.C.:      44 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          30 g 

 

2 
-Cocido con morcilla. 

 
-Rosada al horno con ensalada 

mixta. 
 

-Energía.: 496 Kcal. 
-H.de.C.:      42.5 g 
 -Lípidos:      21.5 g 

                    -Prot.:          32 g 
 

3 
-Sopa maravilla. 

 
-Carne en salsa con puré de 

patatas 
 

-Energía.: 690 Kcal. 
-H.de.C.:      77.6 g 
-Lípidos:         26 g 

                 -Prot.:            41 g 

4 
-Lentejas con espinacas. 

 
-Merluza a la vasca con judías 

verdes y jamón. 
 

-Energía.: 434 Kcal. 
-H.de.C.:            47 g 
-Lípidos:         30.4 g 
-Prot.:             27.5 g 

 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 

21 

-Pan de trigo blanco ó integral. 
-Postre: fruta o lácteo. 

MENÚ ENTERO DE ALMUERZO PARA COMEDORES ESCOLARES 
Mayo 2012Mayo 2012Mayo 2012Mayo 2012 

 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
30  

-Arroz a la cubana 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 495 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          18 g 

 
 
 
 

1 
-Sopa de estrellas. 

 
-Albóndigas a la jardinera con 

tomate aliñado. 
 

-Energía.: 538.4 Kcal. 
-H.de.C.:      44 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          30 g 

 

2 
-Cocido con morcilla. 

 
-Rosada al horno con ensalada 

mixta. 
 

-Energía.: 496 Kcal. 
-H.de.C.:      42.5 g 
 -Lípidos:      21.5 g 

                    -Prot.:          32 g 
 

3 
-Sopa maravilla. 

 
-Carne en salsa con puré de 

patatas 
 

-Energía.: 690 Kcal. 
-H.de.C.:      77.6 g 
-Lípidos:         26 g 

                 -Prot.:            41 g 

4 
-Lentejas con espinacas. 

 
-Merluza a la vasca con judías 

verdes y jamón. 
 

-Energía.: 434 Kcal. 
-H.de.C.:            47 g 
-Lípidos:         30.4 g 
-Prot.:             27.5 g 

 

 7     
-Ensalada de espirales. 

 
 

- Flamenquines con 
menestra. 

 
-Energía.: 694 Kcal. 

-H.de.C.:      48 g 
-Lípidos:      34 g 
-Prot.:          27 g 

 
 
 
 

8    
-Sopa de albóndigas. 

 
 

-Panga al horno con tomate 
aliñado. 

 
-Energía.: 413 Kcal. 
-H.de.C.:      26 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          26 g 

 

9          
-Sopa de marisco. 

 
 

-Carne en salsa con patatas al 
horno. 

 
-Energía.: 427 Kcal. 

                     -H.de.C.:      23g 
  -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          32 g 

10       
-Lentejas estofadas con 

arroz. 
 

-Tortilla de patatas con 
tomate frito.  

 
-Energía.: 537 Kcal. 

                   -H.de.C.:      58 g 
   -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          24 g 

11       
-Crema de verduras. 

 
 

-Pizza. 
 
 

   -Energía.:   480 Kcal. 
                   -H.de.C.:          47g 

   -Lípidos:      25.5 g 
                   -Prot.:             18 g 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 

22 

14  
-Arroz a la milanesa. 

 
-Merluza al horno con 

zanahoria baby. 
 

-Energía.: 614 Kcal. 
-H.de.C.:      64 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          23 g 

 15    
-Potaje de habichuelas. 

 
-Tortilla de atún con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 447 Kcal. 
-H.de.C.:      33 g 
-Lípidos:      25 g 
-Prot.:          21 g 

  

16         
-Sopa de conchitas. 

 
-Pechuga de pollo al ajillo con 

patata asada.  
 

-Energía.: 457 Kcal. 
-H.de.C.:      40 g 
-Lípidos:      18 g 

   -Prot.:          32 g 
  

17    
-Cocido. 

 
-Croquetas con ensalada 

primavera 
 

-Energía.: 521 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 

18     
-Estofado de cerdo. 

 
-Panga empanado con menestra. 

 
 

-Energía.: 487 Kcal. 
-H.de.C.:      46 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          16 g 

 
21 
-Macarrones a la boloñesa. 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 538 Kcal. 
-H.de.C.:      39 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          26 g 

223 
-Lentejas con chorizo. 

 
-Merluza al horno con 

guisantes. 
 

-Energía.: 593 Kcal. 
-H.de.C.:      58 g 
-Lípidos:      26 g 
-Prot.:          29 g 

 

23 
-Sopa de picadillo. 

 
-Filete de cerdo al horno con 

patata asada. 
 

-Energía.: 602 Kcal. 
-H.de.C.:      46 g 
-Lípidos:      34 g 
-Prot.:          32 g 

24 
-Paella. 

 
-Calamares con ensalada 

mixta. 
 

-Energía.: 540 Kcal. 
-H.de.C.:      56.4 g 
-Lípidos:      23 g 
-Prot.:          36  g 

 

25  
-Potaje de garbanzos. 

 
-Fritura variada con ensalada 

tropical 
                      

-Energía.: 540 Kcal. 
-H.de.C.:      56.4 g 
-Lípidos:      23 g 
-Prot.:          36  g 

 
 

28   
- Fideuá. 

 
-Hamburguesa al horno con 

arroz blanco. 
 

-Energía.: 508 Kcal. 
-H.de.C.:      47 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 
 
 

29    
-Estofado de ternera. 

 
-Panga frito con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 492 Kcal. 
-H.de.C.:      32 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          26 g 

 

30         
-Crema de  zanahoria. 

 
-Tortilla de jamón con menestra.  

 
  

-Energía.: 474 Kcal. 
-H.de.C.:      22 g 
-Lípidos:      33 g 
-Prot.:          20 g 

 

31       
-Sopa de conchitas. 

 
-Pollo asado con patatas al 

horno.  
 

-Energía.: 662 Kcal. 
-H.de.C.:      34 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          35 g 

  

1        
-Potaje de habichuelas. 

 
-Taquitos de aguja al horno con 

ensalada tropical. 
 

-Energía.: 537 Kcal. 
-H.de.C.:      49 g 
-Lípidos:      22 g 
-Prot.:          29 g 

 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 

23 

-Pan de trigo blanco ó integral. 
-Postre: fruta o lácteo. 
 

MENÚ ENTERO DE ALMUERZO PARA COMEDORES ESCOLARES 
Junio 2012Junio 2012Junio 2012Junio 2012 

 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
28   

- Fideuá. 
 

-Hamburguesa al horno con 
arroz blanco. 

 
-Energía.: 508 Kcal. 

-H.de.C.:      47 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 
 
 

29    
-Estofado de ternera. 

 
-Panga frito con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 492 Kcal. 
-H.de.C.:      32 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          26 g 

 

30         
-Crema de  zanahoria. 

 
-Tortilla de jamón con menestra.  

 
  

-Energía.: 474 Kcal. 
-H.de.C.:      22 g 
-Lípidos:      33 g 
-Prot.:          20 g 

 

31       
-Sopa de conchitas. 

 
-Pollo asado con patatas al 

horno.  
 

-Energía.: 662 Kcal. 
-H.de.C.:      34 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          35 g 

  

1        
-Potaje de habichuelas. 

 
-Taquitos de aguja al horno con 

ensalada tropical. 
 

-Energía.: 537 Kcal. 
-H.de.C.:      49 g 
-Lípidos:      22 g 
-Prot.:          29 g 

 

4   
-Arroz a la cubana 

 
-Huevos o tortilla con 

salchichas. 
 

-Energía.: 495 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      24 g 
-Prot.:          18 g  

 
 
 
 

5 
-Sopa de estrellas. 

 
-Albóndigas a la jardinera con 

tomate aliñado. 
 

-Energía.: 538.4 Kcal. 
-H.de.C.:      44 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          30 g 

 
 

6 
-Cocido sin morcilla. 

 
-Rosada frita con ensalada 

mixta. 
 

-Energía.: 504  Kcal. 
-H.de.C.:      48.5 g 
-Lípidos:      23 g 

                  -Prot.:           29 g 
 

7 
-Sopa maravilla. 

 
-Salteado de carne con puré 

de patatas 
 

-Energía.: 690 Kcal. 
-H.de.C.:      77.6 g 
-Lípidos:         26 g 

                -Prot.:             41 g 
 
 

8 
-Lentejas con espinacas. 

 
-Merluza al horno con menestra 

de verduras. 
 

-Energía.: 463 Kcal. 
                 -H.de.C.:          45 g 

 -Lípidos:         29 g 
                 -Prot.:             26.5 g 

 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 
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11 
-Espirales carbonara. 

 
-San jacobos con 

menestra. 
 

-Energía.: 694 Kcal. 
-H.de.C.:      48 g 
-Lípidos:      34 g 
-Prot.:          27 g 

 

 12 
-Sopa de 

albóndigas/Gazpacho. 
 
-Panga empanado con tomate 

aliñado. 
-Energía.: 413 Kcal/314. 

-H.de.C.:      26/17 g 
-Lípidos:      24 g 

-Prot.:          26/23 g 
 

 13 
-Sopa de marisco. 

 
-Carne con tomate con patatas 

al horno. 
 

-Energía.: 427 Kcal. 
                    -H.de.C.:      23g 

  -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          32 g 

 14 
-Lentejas sin chorizo. 

 
-Tortilla de patatas con 

tomate frito.  
 

-Energía.: 537 Kcal. 
                  -H.de.C.:      58g 

   -Lípidos:      24 g 
  -Prot.:          24 g 

15 
-Crema de calabacín. 

 
-Pizza. 

 
 

   -Energía.:   480 Kcal. 
                   -H.de.C.:          47g 

   -Lípidos:      25.5 g 
                     -Prot.:             18 g 

18   
-Arroz  tres delicias. 

 
-Palitos de merluza con 

zanahoria baby. 
 

-Energía.: 659 Kcal. 
-H.de.C.:      71 g 
-Lípidos:      29 g 
-Prot.:          19 g 

 

19    
-Potaje de habichuelas. 

 
-Tortilla de jamón con tomate 

aliñado.  
 

-Energía.: 436 Kcal. 
-H.de.C.:      33 g 
-Lípidos:      25 g 
-Prot.:          20 g 

  

20         
-Sopa de conchitas/Gazpacho. 

 
-Pechuga de pollo a la plancha 

con patata asada.  
 

-Energía.: 457 Kcal/334. 
-H.de.C.:      40/32 g 

-Lípidos:      18 g 
  -Prot.:        32/30 g 

 
  

21   
-Potaje de garbanzos. 

 
-Croquetas con ensalada mixta 

 
 

-Energía.: 521 Kcal. 
-H.de.C.:      50 g 
-Lípidos:      28 g 
-Prot.:          17 g 

 

22     
-Estofado de ternera. 

 
-Panga al horno con menestra. 

 
 

-Energía.: 466 Kcal. 
-H.de.C.:      41 g 
-Lípidos:      27 g 
-Prot.:          17 g 

 

25 
-Macarrones italiana. 

 
 
-Huevos cocidos o tortilla 

con salchichas. 
 

-Energía.: 530 Kcal. 
-H.de.C.:      39 g 
-Lípidos:      30 g 
-Prot.:          25 g 

26 
-Lentejas estofadas con 

arroz. 
 

-Merluza al horno con 
guisantes. 

 
-Energía.: 574 Kcal. 

-H.de.C.:      62 g 
-Lípidos:      22 g 
-Prot.:          31 g 

27 
-Sopa de picadillo/Salmorejo. 

 
 

-Filete horno con patatas al 
horno. 

 
-Energía.: 588 Kcal/514. 

-H.de.C.:      41.7 g 
                  -Lípidos:      32 g 

-Prot.:          31.7/28 g 
 

28 
-Arroz caldoso. 

 
 

-Calamares con ensalada 
mixta. 

 
-Energía.: 540 Kcal. 
  -H.de.C.:      56.4 g 

                 -Lípidos:      23 g 
 -Prot.:          36  g 

 

29     
-Cocido con judías 

verdes/Ensalada de pasta. 
 

-Emperador empanado con 
ensalada tropical 

                             
-Energía.: 540 Kcal/508. 
  -H.de.C.:      56.4/60 g 

-Lípidos:      23 g 
 -Prot.:          36/31 g 
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Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 
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-Pan de trigo blanco ó integral. 
-Postre: fruta o lácteo 

MENÚ TRITURADO ALMUERZO PARA BEBES A PARTIR DE 12 MESES 

SEPTIEMBRE 2011 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
29      

 
Puré de verduras con lenguado 

  
 

30         
 

Puré de verduras con pavo  
 

31          
 

Puré de verduras con rosada 
  

1        
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)*  

 

2      
 

Puré de verduras con rape 
  

5       
 

Puré de verduras con ternera 
  
 

6         
 

Puré de verduras con merluza 
 

7           
 

Puré de verduras con pollo 
  

8        
 

Puré de verduras con lenguado  
 

9      
 

Puré de verduras con pavo 
  

12        
 

Puré de verduras con merluza  
 
 

13          
 

Puré de verduras con pollo 
  

14            
 

Puré de verduras con lenguado 
 

15         
 

Puré de verduras con pavo  
  

16          
 

Puré de verduras con rosada  
 

19     
 

Puré de verduras con cerdo  
(o pollo)*  

  
 

20          
 

Puré de verduras con rape 
  

21       
 

Puré de verduras con ternera  
 

22        
 

Puré de verduras con merluza 
  

23       
 

Puré de verduras con pollo  
 

26      
 

Puré de verduras con lenguado 
  
 

27         
 

Puré de verduras con pavo  
 

28          
 

Puré de verduras con rosada 
  

29        
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)*  

 

30      
 

Puré de verduras con rape 
  

Carnes: pollo, pavo, ternera y cerdo. 
Pescados (blancos): merluza, lenguado, rosada y rape. 
Postre: yogur natural y de sabores, natillas,… 
* Cuando en el menú toque carne de cerdo será sustituida por carne de pollo, para aquellos niños que no consuman cerdo. 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 
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MENÚ TRITURADO ALMUERZO PARA BEBES A PARTIR DE 12 MESES 

OCTUBRE 2011 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
3       

 
Puré de verduras con ternera 

  
 

4         
 

Puré de verduras con merluza 
 

5           
 

Puré de verduras con pollo 
  

6        
 

Puré de verduras con lenguado  
 

7      
 

Puré de verduras con pavo 
  

10        
 

Puré de verduras con merluza  
 
 

11          
 

Puré de verduras con pollo 
  

12            
 

Puré de verduras con lenguado 
 

13         
 

Puré de verduras con pavo  
  

14          
 

Puré de verduras con rosada  
 

17     
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)* 

  

18          
 

Puré de verduras con rape 
  

19       
 

Puré de verduras con ternera  
 

20        
 

Puré de verduras con merluza 
  

21       
 

Puré de verduras con pollo  
 

24      
 

Puré de verduras con lenguado 
  
 

25         
 

Puré de verduras con pavo  
 

26          
 

Puré de verduras con rosada 
  

27        
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)* 

 

28      
 

Puré de verduras con rape 
  

31       
 

Puré de verduras con ternera 
  
 

1         
 

Puré de verduras con merluza 
 

2           
 

Puré de verduras con pollo 
  

3        
 

Puré de verduras con lenguado  
 

4      
 

Puré de verduras con pavo 
  

Carnes: pollo, pavo, ternera y cerdo. 
Pescados (blancos): merluza, lenguado, rosada y rape. 
Postre: yogur natural y de sabores, natillas,… 
* Cuando en el menú toque carne de cerdo será sustituida por carne de pollo, para aquellos niños que no consuman cerdo. 
 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 
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MENÚ TRITURADO ALMUERZO PARA BEBES A PARTIR DE 12 MESES 

NOVIEMBRE 2011 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
31       

 
Puré de verduras con ternera 

  
 

1         
 

Puré de verduras con merluza 
 

2           
 

Puré de verduras con pollo 
  

3        
 

Puré de verduras con lenguado  
 

4      
 

Puré de verduras con pavo 
  

7        
 

Puré de verduras con merluza  
 
 

8          
 

Puré de verduras con pollo 
  

9            
 

Puré de verduras con lenguado 
 

10         
 

Puré de verduras con pavo  
  

11          
 

Puré de verduras con rosada  
 

14     
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)*  

  

15          
 

Puré de verduras con rape 
  

16       
 

Puré de verduras con ternera  
 

17        
 

Puré de verduras con merluza 
  

18       
 

Puré de verduras con pollo  
 

21      
 

Puré de verduras con lenguado 
  
 

22         
 

Puré de verduras con pavo  
 

23          
 

Puré de verduras con rosada 
  

24        
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)* 

 

25      
 

Puré de verduras con rape 
  

28       
 

Puré de verduras con ternera 
  
 

29         
 

Puré de verduras con merluza 
 

30           
 

Puré de verduras con pollo 
  

1        
 

Puré de verduras con lenguado  
 

2      
 

Puré de verduras con pavo 
  

Carnes: pollo, pavo, ternera y cerdo. 
Pescados (blancos): merluza, lenguado, rosada y rape. 
Postre: yogur natural y de sabores, natillas,… 
* Cuando en el menú toque carne de cerdo será sustituida por carne de pollo, para aquellos niños que no consuman cerdo. 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 
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MENÚ TRITURADO ALMUERZO PARA BEBES A PARTIR DE 12 MESES 

DICIEMBRE 2011 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
28       

 
Puré de verduras con ternera 

  
 

29         
 

Puré de verduras con merluza 
 

30           
 

Puré de verduras con pollo 
  

1        
 

Puré de verduras con lenguado  
 

2      
 

Puré de verduras con pavo 
  

5        
 

Puré de verduras con merluza  
 
 

6          
 

Puré de verduras con pollo 
  

7            
 

Puré de verduras con lenguado 
 

8         
 

Puré de verduras con pavo  
  

9         
 

Puré de verduras con rosada  
 

12     
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)* 

  

13          
 

Puré de verduras con rape 
  

14       
 

Puré de verduras con ternera  
 

15        
 

Puré de verduras con merluza 
  

16       
 

Puré de verduras con pollo  
 

19      
 

Puré de verduras con lenguado 
  
 

20         
 

Puré de verduras con pavo  
 

21          
 

Puré de verduras con rosada 
  

22        
 

Puré de verduras con cerdo  
(o pollo)* 

 

23      
 

Puré de verduras con rape 
  

26       
 

Puré de verduras con ternera 
  
 

27         
 

Puré de verduras con merluza 
 

28           
 

Puré de verduras con pollo 
  

29        
 

Puré de verduras con lenguado  
 

30     
 

Puré de verduras con pavo 
  

Carnes: pollo, pavo, ternera y cerdo. 
Pescados (blancos): merluza, lenguado, rosada y rape. 
Postre: yogur natural y de sabores, natillas,… 
* Cuando en el menú toque carne de cerdo será sustituida por carne de pollo, para aquellos niños que no consuman cerdo. 
 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 
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MENÚ TRITURADO ALMUERZO PARA BEBES A PARTIR DE 12 MESES 

ENERO 2012 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
2        

 
Puré de verduras con merluza  

 
 

3          
 

Puré de verduras con pollo 
  

4            
 

Puré de verduras con lenguado 
 

5         
 

Puré de verduras con pavo  
  

6         
 

Puré de verduras con rosada  
 

9     
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)*  

  

10         
 

Puré de verduras con rape 
  

11       
 

Puré de verduras con ternera  
 

12        
 

Puré de verduras con merluza 
  

13       
 

Puré de verduras con pollo  
 

16      
 

Puré de verduras con lenguado 
  
 

17         
 

Puré de verduras con pavo  
 

18          
 

Puré de verduras con rosada 
  

19        
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)* 

 

20      
 

Puré de verduras con rape 
  

23       
 

Puré de verduras con ternera 
  
 

24         
 

Puré de verduras con merluza 
 

25           
 

Puré de verduras con pollo 
  

26        
 

Puré de verduras con lenguado  
 

27     
 

Puré de verduras con pavo 
  

30        
 

Puré de verduras con merluza  
 
 

31          
 

Puré de verduras con pollo 
  

1            
 

Puré de verduras con lenguado 
 

2         
 

Puré de verduras con pavo  
  

3         
 

Puré de verduras con rosada  
 

Carnes: pollo, pavo, ternera y cerdo. 
Pescados (blancos): merluza, lenguado, rosada y rape. 
Postre: yogur natural y de sabores, natillas,… 
* Cuando en el menú toque carne de cerdo será sustituida por carne de pollo, para aquellos niños que no consuman cerdo. 

 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 
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MENÚ TRITURADO ALMUERZO PARA BEBES A PARTIR DE 12 MESES 

FEBRERO 2012 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
30        

 
Puré de verduras con merluza  

 
 

31          
 

Puré de verduras con pollo 
  

1            
 

Puré de verduras con lenguado 
 

2         
 

Puré de verduras con pavo  
  

3         
 

Puré de verduras con rosada  
 

6     
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)*  

 

7         
 

Puré de verduras con rape 
  

8       
 

Puré de verduras con ternera  
 

9        
 

Puré de verduras con merluza 
  

10       
 

Puré de verduras con pollo  
 

13      
 

Puré de verduras con lenguado 
  
 

14         
 

Puré de verduras con pavo  
 

15          
 

Puré de verduras con rosada 
  

16        
 

Puré de verduras con cerdo  
(o pollo)* 

 

17      
 

Puré de verduras con rape 
  

20       
 

Puré de verduras con ternera 
  
 

21         
 

Puré de verduras con pollo 
 

22           
 

Puré de verduras con merluza 
  

23        
 

Puré de verduras con lenguado  
 

24     
 

Puré de verduras con pavo 
  

27        
 

Puré de verduras con merluza  
 
 

28          
 

Puré de verduras con pollo 
  

29            
 

Puré de verduras con lenguado 
 

1         
 

Puré de verduras con pavo  
  

2         
 

Puré de verduras con rosada  
 

Carnes: pollo, pavo, ternera y cerdo. 
Pescados (blancos): merluza, lenguado, rosada y rape. 
Postre: yogur natural y de sabores, natillas,… 
* Cuando en el menú toque carne de cerdo será sustituida por carne de pollo, para aquellos niños que no consuman cerdo. 
 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 
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MENÚ TRITURADO ALMUERZO PARA BEBES A PARTIR DE 12 MESES 

MARZO 2012 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
27        

 
Puré de verduras con merluza  

 
 

28          
 

Puré de verduras con pollo 
  

29            
 

Puré de verduras con lenguado 
 

1         
 

Puré de verduras con pavo  
  

2         
 

Puré de verduras con rosada  
 

5     
 

Puré de verduras con cerdo  
(o pollo)* 

  

6         
 

Puré de verduras con rape 
  

7       
 

Puré de verduras con ternera  
 

8        
 

Puré de verduras con pollo 
  

9       
 

Puré de verduras con merluza  
 

12      
 

Puré de verduras con lenguado 
  
 

13         
 

Puré de verduras con pavo  
 

14          
 

Puré de verduras con rosada 
  

15        
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)*  

 

16      
 

Puré de verduras con rape 
  

19       
 

Puré de verduras con ternera 
  
 

20         
 

Puré de verduras con merluza 
 

21           
 

Puré de verduras con pollo 
  

22        
 

Puré de verduras con pavo  
 

23     
 

Puré de verduras con lenguado 
  

26        
 

Puré de verduras con merluza  
 
 

27          
 

Puré de verduras con pollo 
  

28            
 

Puré de verduras con lenguado 
 

29         
 

Puré de verduras con pavo  
  

30         
 

Puré de verduras con rosada  
 

Carnes: pollo, pavo, ternera y cerdo. 
Pescados (blancos): merluza, lenguado, rosada y rape. 
Postre: yogur natural y de sabores, natillas,… 
* Cuando en el menú toque carne de cerdo será sustituida por carne de pollo, para aquellos niños que no consuman cerdo. 
 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 
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MENÚ TRITURADO ALMUERZO PARA BEBES A PARTIR DE 12 MESES 

ABRIL 2012 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
2     

 
Puré de verduras con cerdo 

(o pollo)* 
  

3         
 

Puré de verduras con rape 
  

4       
 

Puré de verduras con ternera  
 

5        
 

Puré de verduras con merluza 
  

6       
 

Puré de verduras con rosada 
 

9      
 

Puré de verduras con lenguado 
  
 

10         
 

Puré de verduras con pavo  
 

11          
 

Puré de verduras con rosada 
  

12        
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)*  

 

13      
 

Puré de verduras con rape 
  

16       
 

Puré de verduras con ternera 
  
 

17         
 

Puré de verduras con merluza 
 

18           
 

Puré de verduras con pollo 
  

19        
 

Puré de verduras con lenguado  
 

20     
 

Puré de verduras con pavo 
  

23        
 

Puré de verduras con merluza  
 
 

24          
 

Puré de verduras con pollo 
  

25            
 

Puré de verduras con lenguado 
 

26         
 

Puré de verduras con pavo  
  

27         
 

Puré de verduras con rosada  
 

30     
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)*  

 

1         
 

Puré de verduras con rape 
  

2       
 

Puré de verduras con ternera  
 

3        
 

Puré de verduras con merluza 
  

4       
 

Puré de verduras con pollo  
 

Carnes: pollo, pavo, ternera y cerdo. 
Pescados (blancos): merluza, lenguado, rosada y rape. 
Postre: yogur natural y de sabores, natillas,… 
* Cuando en el menú toque carne de cerdo será sustituida por carne de pollo, para aquellos niños que no consuman cerdo. 
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MENÚ TRITURADO ALMUERZO PARA BEBES A PARTIR DE 12 MESES 

MAYO 2012 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
30     

 
Puré de verduras con cerdo 

(o pollo)*  
  

1         
 

Puré de verduras con rape 
  

2       
 

Puré de verduras con ternera  
 

3        
 

Puré de verduras con merluza 
  

4       
 

Puré de verduras con pollo  
 

7      
 

Puré de verduras con lenguado 
  
 

8         
 

Puré de verduras con pavo  
 

9          
 

Puré de verduras con rosada 
  

10        
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)* 

 

11      
 

Puré de verduras con rape 
  

14       
 

Puré de verduras con ternera 
  
 

15         
 

Puré de verduras con merluza 
 

16           
 

Puré de verduras con pollo 
  

17        
 

Puré de verduras con lenguado  
 

18     
 

Puré de verduras con pavo 
  

21        
 

Puré de verduras con merluza  
 
 

22          
 

Puré de verduras con pollo 
  

23            
 

Puré de verduras con lenguado 
 

24         
 

Puré de verduras con pavo  
  

25         
 

Puré de verduras con rosada  
 

28     
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)*  

  

29         
 

Puré de verduras con rape 
  

30       
 

Puré de verduras con ternera  
 

31        
 

Puré de verduras con merluza 
  

1       
 

Puré de verduras con pollo  
 

Carnes: pollo, pavo, ternera y cerdo. 
Pescados (blancos): merluza, lenguado, rosada y rape. 
Postre: yogur natural y de sabores, natillas,… 
* Cuando en el menú toque carne de cerdo será sustituida por carne de pollo, para aquellos niños que no consuman cerdo. 
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MENÚ TRITURADO ALMUERZO PARA BEBES A PARTIR DE 12 MESES 

JUNIO 2012 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
28     

 
Puré de verduras con cerdo 

(o pollo)*  
 

29         
 

Puré de verduras con rape 
  

30       
 

Puré de verduras con ternera  
 

31        
 

Puré de verduras con merluza 
  

1       
 

Puré de verduras con pollo  
 

4      
 

Puré de verduras con lenguado 
  
 

5         
 

Puré de verduras con pavo  
 

6          
 

Puré de verduras con rosada 
  

7        
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)* 

 

8      
 

Puré de verduras con rape 
  

11       
 

Puré de verduras con ternera 
  
 

12         
 

Puré de verduras con merluza 
 

13           
 

Puré de verduras con pollo 
  

14        
 

Puré de verduras con lenguado  
 

15     
 

Puré de verduras con pavo 
  

18        
 

Puré de verduras con merluza  
 
 

19          
 

Puré de verduras con pollo 
  

20            
 

Puré de verduras con lenguado 
 

21         
 

Puré de verduras con pavo  
  

22         
 

Puré de verduras con rosada  
 

25     
 

Puré de verduras con cerdo 
(o pollo)* 

  

26         
 

Puré de verduras con rape 
  

27       
 

Puré de verduras con ternera  
 

28        
 

Puré de verduras con merluza 
  

29       
 

Puré de verduras con pollo  
 

Carnes: pollo, pavo, ternera y cerdo. 
Pescados (blancos): merluza, lenguado, rosada y rape. 
Postre: yogur natural y de sabores, natillas,… 

• Cuando en el menú toque carne de cerdo será sustituida por carne de pollo, para aquellos niños que no consuman cerdo 
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MENÚ DE DIETA ASTRINGENTE 
 

SEPTIEMBRE 2011-JUNIO 2012 
 

  
LUNES 

 

 
MARTES 

 
MIÉRCOLES 

 
JUEVES 

 
VIERNES 

 
PRIMERO 

 
Arroz blanco 

 
Puré de patata y 

zanahoria 
 
 

 
Crema de patata y 

arroz 

 
Puré de patata 

 
Sopa de arroz 

 
SEGUNDO 

 
Jamón de York 

 

 
Pollo a la plancha 

 
 

 
Pescado hervido 

 
Pollo a la plancha 

 
Pescado hervido 

 
POSTRE 

 
Yogur natural 

 

 
Manzana pelada 

 
Yogur natural 

 
Queso fresco con 

membrillo 
 

 
Yogur natural 
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Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
Margarita Molina Romera (Lda. Biología y Experta en Dietética y Nutrición) 
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutrición) 
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutrición Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnología de los Alimentos) 

36 

 

 
INDICACIONES PARA ELABORAR EL MENÚ PARA CELÍACOS.- 

 
� LOS INGREDIENTES DEL “SOFRITO” UTILIZADO EN DISTINTOS PLATOS SON: CEBOLLA, AJO, PIMIENTO VERDE, PUERRO, APIO Y TOMATE NATURAL. 

� COMO ADEREZ0S A LOS PLATOS SE AÑADIRÁ ÚNICAMENTE ACEITE Y SAL (NO AVECRÉN, NI COLORANTE ALIMENTARIO,...) 

� TODA LA VERDURA Y HORTALIZA EMPLEADA SERÁ FRESCA, SALVO EN EL CASO DE LA MENESTRA (CONGELADA) 

� NO SE UTILIZARÁ NINGÚN ALIMENTO ENVASADO SALVO AQUELLOS INDICADOS EXPRESAMENTE A LAS COCINERAS. 

� LOS PRODUCTOS EMPLEADOS PARA LA ELABORACIÓN DEL MENÚ SON LOS INDICADOS PARA DIETAS CELÍACAS. 

� TODO EL PROCESO DE ELABORACIÓN DE LOS PLATOS SE REALIZA DE FORMA INDEPENDIENTE AL RESTO DE LOS MENÚS, EVITANDO EN TODO MOMENTO LAS POSIBLES 

CONTAMINACIONES CRUZADAS. 

� SE USARÁ COMO BASE  PARA EL PAN, ,PAN DE MAÍZ, YA QUE ESTÁ EXENTO DE GLUTEN. 
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MENÚ ALMUERZO PARA CELÍACOS: SEPTIEMBRE 2011 

 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
   1              Sopa picadillo 

(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Carne en salsa (con aceite de 
oliva)  
Patata asada. 
 

2           Lentejas con espinacas 
(Lentejas, patata, espinacas, sofrito, 
zanahoria, calabacín y judía verde) 
Merluza al horno (con aceite, ajo y 
perejil)  
 Judías verdes (con aceite de oliva)  

5           Espirales carbonara 
(Pasta sin gluten, nata, cebolla y 
jamón serrano) 
Jamón cocido con queso 
gratinados al horno (con aceite 
de oliva) 
Menestra  
 

6               Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Panga empanado (con harina de 
maíz)  
Tomate aliñado.   

7              Sopa de marisco 
(Merluza, gambas, calamares, arroz y 
sofrito) 
Carne con tomate natural (con 
aceite de oliva) 
Patata al horno.  
 

8                   Lentejas 
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín y 
judía verde) 
Tortilla de patatas (huevo, 
patata y cebolla) con tomate 
natural aliñado. 
 

9             Crema de calabacín 
(Calabacín, patata, zanahoria y nata). 
Pizza  
(base e ingredientes indicados para 
celíacos) 
 

12        Arroz tres delicias 
(huevo, jamón cocido sin gluten, 
gambas, guisantes, ajo, aceite y 
perejil) 
Merluza al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Zanahoria baby 
 

13         Potaje de habichuelas 
(Judías blancas, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Tortilla de jamón (serrano) con 
tomate aliñado.  
 
 

14             Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Pechuga de pollo a la plancha (con 
aceite, ajo y perejil) 
Patata asada.  
 

15        Potaje de garbanzos 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y 
pepino) 
 

16             Estofado de ternera 
(zanahoria, judías verdes, patata y 
sofrito) Panga horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Menestra 
 

19          Macarrones italiana 
(Pasta sin gluten, salchichas y 
jamón York) 
Huevos cocidos o tortilla. 
Salchichas. 
 

20      Lentejas estofadas 
c/arroz 
(Lentejas, patata, espinacas, 
arroz, sofrito, zanahoria, 
calabacín y judía verde) 
Merluza horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Guisantes 

21               Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Filete de  horno  
(aceite, ajo y perejil) 
 Patatas al horno.   

22                Arroz caldoso 
(Arroz brillante, sin colorante, 
calamares, gambas y sofrito) 
Calamares  
Ensalada  
(Tomate, pepino y lechuga) 
 

23        Cocido con judías verdes 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Emperador empanado (con harina 
de maíz)  
Ensalada.   
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26           Cazuela de fideos 
(Pasta sin gluten, merluza, 
gambas, calamares, patata, 
zanahoria y sofrito) 
Filete de pavo al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Arroz blanco. 
 

27               Estofado de cerdo 
(Carne de cerdo, patata, sofrito) 
Panga frito (con harina de maíz) 
Tomate aliñado.  
 

28             Crema de  zanahoria 
(Patata, zanahoria, cebolla y nata) 
Tortilla de  jamón (huevo, aceite y 
jamón serrano o cocido sin gluten) 
Menestra.  
 

29            Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Pollo asado con patatas al horno. 
 

30             Potaje de habichuelas 
(Alubias, zanahoria, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Taquitos de aguja (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 

 
 
 
 
 
 
 

MENÚ ALMUERZO PARA CELÍACOS: OCTUBRE 2011 
 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
3        Arroz a la cubana  
(con ajo, perejil y tomate natural 
triturado) 
Huevo cocido o tortilla  
con salchichas (aceite, tomate y 
vino) 
 

4           Sopa de estrellas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Filete  de ternera a la plancha 
(con aceite, ajo y perejil). 
Tomate aliñado.   

5                  Cocido 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con ajo, aceite y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 
 

6              Sopa maravilla 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Carne en salsa (con aceite de 
oliva)  
Patata asada. 
 

7        Lentejas con espinacas 
(Lentejas, patata, espinacas, sofrito, 
zanahoria, calabacín y judía verde) 
Merluza al horno (con aceite, ajo y 
perejil)  
 Judías verdes (con aceite de oliva)  

10           Ensalada de espirales. 
(Pasta sin gluten, nata, cebolla y 
jamón serrano) 
Jamón cocido y queso 
gratinados al horno (con aceite 
de oliva) 
Menestra  
 

11          Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Panga al horno (con ajo, aceite y 
perejil)  
Tomate aliñado.   

12              Sopa de marisco 
(Merluza, gambas, calamares, arroz y 
sofrito) 
Carne en salsa (con aceite de oliva) 
Patata al horno.  
 

13     Lentejas estofadas con 
arroz 
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín, 
arroz y judía verde) 
Tortilla de patatas (huevo, 
patata y cebolla) con tomate 
natural. 
 

14         Crema de verduras 
(Calabacín, patata, zanahoria y nata). 
Pizza  
(base e ingredientes indicados para 
celíacos) 
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17        Arroz milanesa 
(huevo, jamón cocido sin gluten, 
gambas, guisantes, ajo, aceite y 
perejil) 
Merluza al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Zanahoria baby 
 
 

18         Potaje de habichuelas 
(Judías blancas, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Tortilla de jamón (serrano) con 
tomate aliñado.  
 
 

19             Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Pechuga de pollo  (con aceite, ajo y 
perejil) 
Patata asada.  
 

20                     Cocido 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y 
pepino) 
 

21             Estofado de ternera 
(zanahoria, judías verdes, patata y 
sofrito) Panga empanado 
(con harina de maíz)  
Menestra 
 

24         Macarrones Boloñesa 
(Pasta sin gluten) 
Huevos cocidos o tortilla. 
Salchichas. 
 

25                       Lentejas  
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín y 
judía verde) 
Merluza horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Guisantes 

26               Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Filete de cerdo empanado 
(con harina de maíz) 
 Patatas al horno.   

27                 Arroz caldoso 
(Arroz brillante, sin colorante, 
calamares, gambas y sofrito) 
Calamares  
Ensalada  
(Tomate, pepino y lechuga) 
 

28              Potaje de garbanzos 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Emperador  al horno (con aceite, 
ajo y perejil)  
Ensalada.   

31                          Fideua 
(Pasta sin gluten, merluza, 
gambas, calamares, patata, 
zanahoria y sofrito) 
Filete de pavo al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Arroz blanco. 
 

1               Estofado de ternera 
(Carne de ternera, patata, sofrito) 
Panga frito (con harina de maíz) 
Tomate aliñado.  
 

2             Crema de  zanahoria 
(Patata, zanahoria, cebolla y nata) 
Tortilla de  jamón (huevo, aceite y 
jamón serrano o cocido sin gluten) 
Menestra.  
 

3            Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Pollo asado con patatas al horno. 
 

4             Potaje de habichuelas 
(Alubias, zanahoria, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Taquitos de aguja al horno (con 
aceite, ajo y perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 

 
Postre: fruta o yogur. 
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MENÚ ALMUERZO PARA CELÍACOS: NOVIEMBRE 2011 
 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
31                          Fideua 
(Pasta sin gluten, merluza, 
gambas, calamares, patata, 
zanahoria y sofrito) 
Filete de pavo al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Arroz blanco. 
 

1               Estofado de ternera 
(Carne de ternera, patata, sofrito) 
Panga frito (con harina de maíz) 
Tomate aliñado.  
 
 
 
 
 
 

2             Crema de  zanahoria 
(Patata, zanahoria, cebolla y nata) 
Tortilla de  jamón (huevo, aceite y 
jamón serrano o cocido sin gluten) 
Menestra.  
 

3            Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Pollo asado con patatas al horno. 
 

4             Potaje de habichuelas 
(Alubias, zanahoria, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Taquitos de aguja al horno (con 
aceite, ajo y perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 

7          Arroz a la cubana  
(con ajo, perejil y tomate natural 
triturado) 
Huevo cocido o tortilla  
con salchichas (aceite, tomate y 
vino) 
 

8              Sopa de estrellas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Filete  de ternera a la plancha 
(con aceite, ajo y perejil). 
Tomate aliñado.   
 
 
 
 

9                  Cocido 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada frita (con harina de maíz) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 
 

10              Sopa maravilla 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Salteado de carne (con aceite de 
oliva)  
Patata asada. 
 

11            Lentejas con espinacas 
(Lentejas, patata, espinacas, sofrito, 
zanahoria, calabacín y judía verde) 
Merluza al horno (con aceite, ajo y 
perejil)  
 Menestra.  

14           Espirales carbonara 
(Pasta sin gluten, nata, cebolla y 
jamón serrano) 
Jamón cocido con queso 
gratinados al horno (con aceite 
de oliva) 
Menestra  
 

15               Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Panga empanado (con harina de 
maíz)  
Tomate aliñado.   
 
 

16              Sopa de marisco 
(Merluza, gambas, calamares, arroz y 
sofrito) 
Carne con tomate natural (con 
aceite de oliva) 
Patata al horno.  
 

17                   Lentejas 
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín y 
judía verde) 
Tortilla de patatas (huevo, 
patata y cebolla) con tomate 
natural aliñado. 
 

18             Crema de calabacín 
(Calabacín, patata, zanahoria y nata). 
Pizza  
(base e ingredientes indicados para 
celíacos) 
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21        Arroz tres delicias 
(huevo, jamón cocido sin gluten, 
gambas, guisantes, ajo, aceite y 
perejil) 
Merluza al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Zanahoria baby 
 

22         Potaje de habichuelas 
(Judías blancas, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Tortilla de jamón (serrano) con 
tomate aliñado.  
 
 

23             Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Pechuga de pollo a la plancha (con 
aceite, ajo y perejil) 
Patata asada.  
 

24        Potaje de garbanzos 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y 
pepino) 
 

25            Estofado de ternera 
(zanahoria, judías verdes, patata y 
sofrito) Panga horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Menestra 
 

28          Macarrones italiana 
(Pasta sin gluten, salchichas y 
jamón York) 
Huevos cocidos o tortilla. 
Salchichas. 
 

29      Lentejas estofadas 
c/arroz 
(Lentejas, patata, espinacas, 
arroz, sofrito, zanahoria, 
calabacín y judía verde) 
Merluza horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Guisantes 

30               Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Filete de  horno  
(aceite, ajo y perejil) 
 Patatas al horno.   

1                Arroz caldoso 
(Arroz brillante, sin colorante, 
calamares, gambas y sofrito) 
Calamares  
Ensalada  
(Tomate, pepino y lechuga) 
 

2        Cocido con judías verdes 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Emperador empanado (con harina 
de maíz)  
Ensalada.   

 

Postre: fruta o yogur. 
 

 

 

 

 

MENÚ ALMUERZO PARA CELÍACOS: DICIEMBRE 2011 

 
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 

28          Macarrones italiana 
(Pasta sin gluten, salchichas y 
jamón York) 
Huevos cocidos o tortilla. 
Salchichas. 
 

29      Lentejas estofadas 
c/arroz 
(Lentejas, patata, espinacas, 
arroz, sofrito, zanahoria, 
calabacín y judía verde) 
Merluza horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Guisantes 

30               Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Filete de  horno  
(aceite, ajo y perejil) 
 Patatas al horno.   

1                Arroz caldoso 
(Arroz brillante, sin colorante, 
calamares, gambas y sofrito) 
Calamares  
Ensalada  
(Tomate, pepino y lechuga) 
 

2        Cocido con judías verdes 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Emperador empanado (con harina 
de maíz)  
Ensalada.   



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 
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5           Cazuela de fideos 
(Pasta sin gluten, merluza, 
gambas, calamares, patata, 
zanahoria y sofrito) 
Filete de pavo al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Arroz blanco. 

6               Estofado de cerdo 
(Carne de cerdo, patata, sofrito) 
Panga frito (con harina de maíz) 
Tomate aliñado.  
 

7             Crema de  zanahoria 
(Patata, zanahoria, cebolla y nata) 
Tortilla de  jamón (huevo, aceite y 
jamón serrano o cocido sin gluten) 
Menestra.  
 

8            Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Pollo asado con patatas al horno. 
 

9             Potaje de habichuelas 
(Alubias, zanahoria, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Taquitos de aguja (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 

12        Arroz a la cubana  
(con ajo, perejil y tomate natural 
triturado) 
Huevo cocido o tortilla  
con salchichas (aceite, tomate y 
vino) 
 

13           Sopa de estrellas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Filete  de ternera a la plancha 
(con aceite, ajo y perejil). 
Tomate aliñado.   

14                  Cocido 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con ajo, aceite y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 
 

15              Sopa maravilla 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Carne en salsa (con aceite de 
oliva)  
Patata asada. 
 

16        Lentejas con espinacas 
(Lentejas, patata, espinacas, sofrito, 
zanahoria, calabacín y judía verde) 
Merluza al horno (con aceite, ajo y 
perejil)  
 Judías verdes (con aceite de oliva)  

19           Ensalada de espirales. 
(Pasta sin gluten, nata, cebolla y 
jamón serrano) 
Jamón cocido y queso 
gratinados al horno (con aceite 
de oliva) 
Menestra  
 

20          Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Panga al horno (con ajo, aceite y 
perejil)  
Tomate aliñado.   

21              Sopa de marisco 
(Merluza, gambas, calamares, arroz y 
sofrito) 
Carne en salsa (con aceite de oliva) 
Patata al horno.  
 

22    Lentejas estofadas con 
arroz 
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín, 
arroz y judía verde) 
Tortilla de patatas (huevo, 
patata y cebolla) con tomate 
natural. 
 

23         Crema de verduras 
(Calabacín, patata, zanahoria y nata). 
Pizza  
(base e ingredientes indicados para 
celíacos) 
 

26        Arroz milanesa 
(huevo, jamón cocido sin gluten, 
gambas, guisantes, ajo, aceite y 
perejil) 
Merluza al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Zanahoria baby 
 

27         Potaje de habichuelas 
(Judías blancas, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Tortilla de jamón (serrano) con 
tomate aliñado.  
 
 

28             Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Pechuga de pollo  (con aceite, ajo y 
perejil) 
Patata asada.  
 

29                     Cocido 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y 
pepino) 
 

30             Estofado de ternera 
(zanahoria, judías verdes, patata y 
sofrito) Panga empanado 
(con harina de maíz)  
Menestra 
 

 

Postre: fruta o yogur. 
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Inmaculada Martín López (Doctora en Medicina) 
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MENÚ ALMUERZO PARA CELÍACOS: ENERO 2012 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
2         Macarrones Boloñesa 
(Pasta sin gluten) 
Huevos cocidos o tortilla. 
Salchichas. 
 

3                      Lentejas  
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín y 
judía verde) 
Merluza horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Guisantes 

4               Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Filete de cerdo empanado 
(con harina de maíz) 
 Patatas al horno.   

5                Arroz caldoso 
(Arroz brillante, sin colorante, 
calamares, gambas y sofrito) 
Calamares  
Ensalada  
(Tomate, pepino y lechuga) 
 

6              Potaje de garbanzos 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Emperador  al horno (con aceite, 
ajo y perejil)  
Ensalada.   

9                          Fideua 
(Pasta sin gluten, merluza, 
gambas, calamares, patata, 
zanahoria y sofrito) 
Filete de pavo al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Arroz blanco. 
 

10               Estofado de ternera 
(Carne de ternera, patata, sofrito) 
Panga frito (con harina de maíz) 
Tomate aliñado.  
 

11             Crema de  zanahoria 
(Patata, zanahoria, cebolla y nata) 
Tortilla de  jamón (huevo, aceite y 
jamón serrano o cocido sin gluten) 
Menestra.  
 

12           Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Pollo asado con patatas al horno. 
 

13             Potaje de habichuelas 
(Alubias, zanahoria, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Taquitos de aguja al horno (con 
aceite, ajo y perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 

16          Arroz a la cubana  
(con ajo, perejil y tomate natural 
triturado) 
Huevo cocido o tortilla  
con salchichas (aceite, tomate y 
vino) 
 

17             Sopa de estrellas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Filete  de ternera a la plancha 
(con aceite, ajo y perejil). 
Tomate aliñado.   

18                  Cocido 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada frita (con harina de maíz) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 
 

19              Sopa maravilla 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Salteado de carne (con aceite de 
oliva)  
Patata asada. 
 

20            Lentejas con espinacas 
(Lentejas, patata, espinacas, sofrito, 
zanahoria, calabacín y judía verde) 
Merluza al horno (con aceite, ajo y 
perejil)  
 Menestra.  

23           Espirales carbonara 
(Pasta sin gluten, nata, cebolla y 
jamón serrano) 
Jamón cocido con queso 
gratinados al horno (con aceite 
de oliva) 
Menestra  
 

24               Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Panga empanado (con harina de 
maíz)  
Tomate aliñado.  
 
 
  

25              Sopa de marisco 
(Merluza, gambas, calamares, arroz y 
sofrito) 
Carne con tomate natural (con 
aceite de oliva) 
Patata al horno.  
 

26                   Lentejas 
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín y 
judía verde) 
Tortilla de patatas (huevo, 
patata y cebolla) con tomate 
natural aliñado. 
 

27             Crema de calabacín 
(Calabacín, patata, zanahoria y nata). 
Pizza  
(base e ingredientes indicados para 
celíacos) 
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30        Arroz tres delicias 
(huevo, jamón cocido sin gluten, 
gambas, guisantes, ajo, aceite y 
perejil) 
Merluza al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Zanahoria baby 
 

31         Potaje de habichuelas 
(Judías blancas, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Tortilla de jamón (serrano) con 
tomate aliñado.  
 
 

1             Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Pechuga de pollo a la plancha (con 
aceite, ajo y perejil) 
Patata asada.  
 

2      Potaje de garbanzos 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y 
pepino) 
 

3            Estofado de ternera 
(zanahoria, judías verdes, patata y 
sofrito) Panga horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Menestra 
 

 

Postre: fruta o yogur. 

 

 

 

MENÚ ALMUERZO PARA CELÍACOS: FEBRERO 2012 

 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 
30        Arroz tres delicias 
(huevo, jamón cocido sin gluten, 
gambas, guisantes, ajo, aceite y 
perejil) 
Merluza al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Zanahoria baby 
 

31         Potaje de habichuelas 
(Judías blancas, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Tortilla de jamón (serrano) con 
tomate aliñado.  
 
 

1             Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Pechuga de pollo a la plancha (con 
aceite, ajo y perejil) 
Patata asada.  
 

2      Potaje de garbanzos 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y 
pepino) 
 

3            Estofado de ternera 
(zanahoria, judías verdes, patata y 
sofrito) Panga horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Menestra 
 

6          Macarrones italiana 
(Pasta sin gluten, salchichas y 
jamón York) 
Huevos cocidos o tortilla. 
Salchichas. 
 

7      Lentejas estofadas c/arroz 
(Lentejas, patata, espinacas, 
arroz, sofrito, zanahoria, 
calabacín y judía verde) 
Merluza horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Guisantes 
 

8              Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Filete de  horno  
(aceite, ajo y perejil) 
 Patatas al horno.   

9                Arroz caldoso 
(Arroz brillante, sin colorante, 
calamares, gambas y sofrito) 
Calamares  
Ensalada  
(Tomate, pepino y lechuga) 
 

10        Cocido con judías verdes 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Emperador empanado (con harina 
de maíz)  
Ensalada.   
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13           Cazuela de fideos 
(Pasta sin gluten, merluza, 
gambas, calamares, patata, 
zanahoria y sofrito) 
Filete de pavo al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Arroz blanco. 
 

14               Estofado de cerdo 
(Carne de cerdo, patata, sofrito) 
Panga frito (con harina de maíz) 
Tomate aliñado.  
 

15             Crema de  zanahoria 
(Patata, zanahoria, cebolla y nata) 
Tortilla de  jamón (huevo, aceite y 
jamón serrano o cocido sin gluten) 
Menestra.  
 

16            Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Pollo asado con patatas al horno. 
 

17             Potaje de habichuelas 
(Alubias, zanahoria, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Taquitos de aguja (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 

20        Arroz a la cubana  
(con ajo, perejil y tomate natural 
triturado) 
Huevo cocido o tortilla  
con salchichas (aceite, tomate y 
vino) 
 

21           Sopa de estrellas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Filete  de ternera a la plancha 
(con aceite, ajo y perejil). 
Tomate aliñado.   

22                  Cocido de verduras 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con ajo, aceite y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 
 

23              Sopa maravilla 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Carne en salsa (con aceite de 
oliva)  
Patata asada. 
 

24        Lentejas con espinacas 
(Lentejas, patata, espinacas, sofrito, 
zanahoria, calabacín y judía verde) 
Merluza al horno (con aceite, ajo y 
perejil)  
 Judías verdes (con aceite de oliva)  

27           Ensalada de espirales. 
(Pasta sin gluten, nata, cebolla y 
jamón serrano) 
Jamón cocido y queso 
gratinados al horno (con aceite 
de oliva) 
Menestra  
 

28          Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Panga al horno (con ajo, aceite y 
perejil)  
Tomate aliñado.   

29              Sopa de marisco 
(Merluza, gambas, calamares, arroz y 
sofrito) 
Carne en salsa (con aceite de oliva) 
Patata al horno.  
 

1   Lentejas estofadas con arroz 
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín, 
arroz y judía verde) 
Tortilla de patatas (huevo, 
patata y cebolla) con tomate 
natural. 
 

2              Crema de verduras 
(Calabacín, patata, zanahoria y nata). 
Pizza  
(base e ingredientes indicados para 
celíacos y sin cerdo) 
 

 

Postre: fruta o yogur. 
 
 
 
 
 



DDDEEEPPPAAARRRTTTAAAMMMEEENNNTTTOOO   DDDEEE   NNNUUUTTTRRRIIICCCIIIÓÓÓNNN      YYY   BBBRRROOOMMMAAATTTOOOLLLOOOGGGÍÍÍAAA   DDDEEE   PPPRRROOOIIINNN   SSS...LLL. 

 

Equipo Departamento Nutrición: 
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MENÚ ALMUERZO PARA CELÍACOS: MARZO 2012 

 
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 

27           Ensalada de espirales. 
(Pasta sin gluten, nata, cebolla y 
jamón serrano) 
Jamón cocido y queso 
gratinados al horno (con aceite 
de oliva) 
Menestra  
 

28          Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Panga al horno (con ajo, aceite y 
perejil)  
Tomate aliñado.   

29              Sopa de marisco 
(Merluza, gambas, calamares, arroz y 
sofrito) 
Carne en salsa (con aceite de oliva) 
Patata al horno.  
 

1   Lentejas estofadas con arroz 
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín, 
arroz y judía verde) 
Tortilla de patatas (huevo, 
patata y cebolla) con tomate 
natural. 
 

2              Crema de verduras 
(Calabacín, patata, zanahoria y nata). 
Pizza  
(base e ingredientes indicados para 
celíacos y sin cerdo) 
 

5          Arroz milanesa 
(huevo, jamón cocido sin gluten, 
gambas, guisantes, ajo, aceite y 
perejil) 
Merluza al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Zanahoria baby 
 

6         Potaje de habichuelas 
(Judías blancas, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Tortilla de jamón (serrano) con 
tomate aliñado.  
 
 

7             Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Pechuga de pollo  (con aceite, ajo y 
perejil) 
Patata asada.  
 

8                     Cocido 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y 
pepino) 
 

9            Estofado de verduras 
(zanahoria, judías verdes, patata y 
sofrito) Panga empanado 
(con harina de maíz)  
Menestra 
 

12         Macarrones Boloñesa 
(Pasta sin gluten) 
Huevos cocidos o tortilla. 
Salchichas. 
 

13                      Lentejas  
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín y 
judía verde) 
Merluza horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Guisantes 

14               Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Filete de cerdo empanado 
(con harina de maíz) 
 Patatas al horno.   
 

15                Arroz caldoso 
(Arroz brillante, sin colorante, 
calamares, gambas y sofrito) 
Calamares  
Ensalada  
(Tomate, pepino y lechuga) 
 

16              Potaje de verduras 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Emperador  al horno (con aceite, 
ajo y perejil)  
Ensalada.   

19                          Fideua 
(Pasta sin gluten, merluza, 
gambas, calamares, patata, 
zanahoria y sofrito) 
Filete de pavo al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Arroz blanco. 
 

20               Estofado de ternera 
(Carne de ternera, patata, sofrito) 
Panga frito (con harina de maíz) 
Tomate aliñado.  
 

21             Crema de  zanahoria 
(Patata, zanahoria, cebolla y nata) 
Tortilla de  jamón (huevo, aceite y 
jamón serrano o cocido sin gluten) 
Menestra.  
 

22           Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Pollo asado con patatas al horno. 
 

23             Potaje de habichuelas 
(Alubias, zanahoria, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Taquitos de aguja al horno (con 
aceite, ajo y perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 
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26          Arroz a la cubana  
(con ajo, perejil y tomate natural 
triturado) 
Huevo cocido o tortilla  
con salchichas (aceite, tomate y 
vino) 
 

27             Sopa de estrellas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Filete  de ternera a la plancha 
(con aceite, ajo y perejil). 
Tomate aliñado.   

28                  Cocido 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada frita (con harina de maíz) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 
 

29              Sopa maravilla 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Salteado de carne (con aceite de 
oliva)  
Patata asada. 
 

30            Lentejas con espinacas 
(Lentejas, patata, espinacas, sofrito, 
zanahoria, calabacín y judía verde) 
Merluza al horno (con aceite, ajo y 
perejil)  
 Menestra.  

 
Postre: fruta o yogur. 
 

 

MENÚ ALMUERZO PARA CELÍACOS: ABRIL 2012 

 

 
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 

2          Espirales carbonara 
(Pasta sin gluten, nata, cebolla y 
jamón serrano) 
Jamón cocido con queso 
gratinados al horno (con aceite 
de oliva) 
Menestra  
 

3               Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Panga empanado (con harina de 
maíz)  
Tomate aliñado.   

4              Sopa de marisco 
(Merluza, gambas, calamares, arroz y 
sofrito) 
Carne con tomate natural (con 
aceite de oliva) 
Patata al horno.  
 

5                  Lentejas 
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín y 
judía verde) 
Tortilla de patatas (huevo, 
patata y cebolla) con tomate 
natural aliñado. 
 

6             Crema de calabacín 
(Calabacín, patata, zanahoria y nata). 
Pizza  
(base e ingredientes indicados para 
celíacos) 
 

9        Arroz tres delicias 
(huevo, jamón cocido sin gluten, 
gambas, guisantes, ajo, aceite y 
perejil) 
Merluza al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Zanahoria baby 
 

10         Potaje de habichuelas 
(Judías blancas, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Tortilla de jamón (serrano) con 
tomate aliñado.  
 
 

11             Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Pechuga de pollo a la plancha (con 
aceite, ajo y perejil) 
Patata asada.  
 

12      Potaje de garbanzos 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y 
pepino) 
 

13            Estofado de ternera 
(zanahoria, judías verdes, patata y 
sofrito) Panga horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Menestra 
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16          Macarrones italiana 
(Pasta sin gluten, salchichas y 
jamón York) 
Huevos cocidos o tortilla. 
Salchichas. 
 

17      Lentejas estofadas c/arroz 
(Lentejas, patata, espinacas, 
arroz, sofrito, zanahoria, 
calabacín y judía verde) 
Merluza horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Guisantes 

18              Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Filete de  horno  
(aceite, ajo y perejil) 
 Patatas al horno.   

19                Arroz caldoso 
(Arroz brillante, sin colorante, 
calamares, gambas y sofrito) 
Calamares  
Ensalada  
(Tomate, pepino y lechuga) 
 

20        Cocido con judías verdes 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Emperador empanado (con harina 
de maíz)  
Ensalada.   

23           Cazuela de fideos 
(Pasta sin gluten, merluza, 
gambas, calamares, patata, 
zanahoria y sofrito) 
Filete de pavo al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Arroz blanco. 
 

24               Estofado de cerdo 
(Carne de cerdo, patata, sofrito) 
Panga frito (con harina de maíz) 
Tomate aliñado.  
 

25             Crema de  zanahoria 
(Patata, zanahoria, cebolla y nata) 
Tortilla de  jamón (huevo, aceite y 
jamón serrano o cocido sin gluten) 
Menestra.  
 

26            Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Pollo asado con patatas al horno. 
 

27             Potaje de habichuelas 
(Alubias, zanahoria, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Taquitos de aguja (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 

30        Arroz a la cubana  
(con ajo, perejil y tomate natural 
triturado) 
Huevo cocido o tortilla  
con salchichas (aceite, tomate y 
vino) 
 

1           Sopa de estrellas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Filete  de ternera a la plancha 
(con aceite, ajo y perejil). 
Tomate aliñado.   

2                  Cocido de verduras 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con ajo, aceite y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 
 

3              Sopa maravilla 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Carne en salsa (con aceite de 
oliva)  
Patata asada. 
 

4        Lentejas con espinacas 
(Lentejas, patata, espinacas, sofrito, 
zanahoria, calabacín y judía verde) 
Merluza al horno (con aceite, ajo y 
perejil)  
 Judías verdes (con aceite de oliva)  

 

Postre: fruta o yogur. 
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MENÚ ALMUERZO PARA CELÍACOS: MAYO 2012 

 
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 

30        Arroz a la cubana  
(con ajo, perejil y tomate natural 
triturado) 
Huevo cocido o tortilla  
con salchichas (aceite, tomate y 
vino) 
 

1           Sopa de estrellas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Filete  de ternera a la plancha 
(con aceite, ajo y perejil). 
Tomate aliñado.   

2                  Cocido de verduras 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con ajo, aceite y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 
 

3              Sopa maravilla 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Carne en salsa (con aceite de 
oliva)  
Patata asada. 
 

4        Lentejas con espinacas 
(Lentejas, patata, espinacas, sofrito, 
zanahoria, calabacín y judía verde) 
Merluza al horno (con aceite, ajo y 
perejil)  
 Judías verdes (con aceite de oliva)  

7           Ensalada de espirales. 
(Pasta sin gluten, nata, cebolla y 
jamón serrano) 
Jamón cocido y queso 
gratinados al horno (con aceite 
de oliva) 
Menestra  
 

8          Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Panga al horno (con ajo, aceite y 
perejil)  
Tomate aliñado.   

9              Sopa de marisco 
(Merluza, gambas, calamares, arroz y 
sofrito) 
Carne en salsa (con aceite de oliva) 
Patata al horno.  
 

10   Lentejas estofadas con 
arroz 
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín, 
arroz y judía verde) 
Tortilla de patatas (huevo, 
patata y cebolla) con tomate 
natural. 
 

11              Crema de verduras 
(Calabacín, patata, zanahoria y nata). 
Pizza  
(base e ingredientes indicados para 
celíacos y sin cerdo) 
 

14          Arroz milanesa 
(huevo, jamón cocido sin gluten, 
gambas, guisantes, ajo, aceite y 
perejil) 
Merluza al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Zanahoria baby 
 

15         Potaje de habichuelas 
(Judías blancas, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Tortilla de jamón (serrano) con 
tomate aliñado.  
 
 

16             Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Pechuga de pollo  (con aceite, ajo y 
perejil) 
Patata asada.  
 

17                     Cocido 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y 
pepino) 
 

18            Estofado de cerdo 
(carne de cerdo, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito)  
Panga empanado 
(con harina de maíz)  
Menestra 
 

21         Macarrones Boloñesa 
(Pasta sin gluten) 
Huevos cocidos o tortilla. 
Salchichas. 
 

22                      Lentejas  
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín y 
judía verde) 
Merluza horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Guisantes 

23               Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata) 
Filete de cerdo empanado 
(con harina de maíz) 
 Patatas al horno.   

24                Arroz caldoso 
(Arroz brillante, sin colorante, 
calamares, gambas y sofrito) 
Calamares  
Ensalada  
(Tomate, pepino y lechuga) 
 

25              Potaje de garbanzos 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Emperador  al horno (con aceite, 
ajo y perejil)  
Ensalada.   
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28                          Fideuá 
(Pasta sin gluten, merluza, 
gambas, calamares, patata, 
zanahoria y sofrito) 
Filete de pavo al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Arroz blanco. 
 

29               Estofado de ternera 
(Carne de ternera, patata, sofrito) 
Panga frito (con harina de maíz) 
Tomate aliñado.  
 

30             Crema de  zanahoria 
(Patata, zanahoria, cebolla y nata) 
Tortilla de  jamón (huevo, aceite y 
jamón serrano o cocido sin gluten) 
Menestra.  
 

31           Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Pollo asado con patatas al horno. 
 

1             Cocido con judías verdes 
(Alubias, zanahoria, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Taquitos de aguja al horno (con 
aceite, ajo y perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 

 
Postre: fruta o yogur. 
 
 
 
 

MENÚ ALMUERZO PARA CELÍACOS: JUNIO 2012 

 

 

 
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 

28                          Fideua 
(Pasta sin gluten, merluza, 
gambas, calamares, patata, 
zanahoria y sofrito) 
Filete de pavo al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Arroz blanco. 
 

29               Estofado de ternera 
(Carne de ternera, patata, sofrito) 
Panga frito (con harina de maíz) 
Tomate aliñado.  
 

30             Crema de  zanahoria 
(Patata, zanahoria, cebolla y nata) 
Tortilla de  jamón (huevo, aceite y 
jamón serrano o cocido sin gluten) 
Menestra.  
 

31           Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Pollo asado con patatas al horno. 
 

1             Cocido con judías verdes 
(Alubias, zanahoria, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Taquitos de aguja al horno (con 
aceite, ajo y perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 

26          Arroz a la cubana  
(con ajo, perejil y tomate natural 
triturado) 
Huevo cocido o tortilla  
con salchichas (aceite, tomate y 
vino) 
 

27             Sopa de estrellas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata)/Gazpacho 
Filete  de ternera a la plancha 
(con aceite, ajo y perejil). 
Tomate aliñado.   

28                 Ensaladilla rusa 
(patata e ingredientes aptos para 
celíacos) 
Rosada frita (con harina de maíz) 
Ensalada (lechuga, tomate y pepino) 
 

29              Sopa maravilla 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata) 
Salteado de carne (con aceite de 
oliva)  
Patata asada. 
 

30            Lentejas con espinacas 
(Lentejas, patata, espinacas, sofrito, 
zanahoria, calabacín y judía verde) 
Merluza al horno (con aceite, ajo y 
perejil)  
 Menestra.  
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2          Espirales carbonara 
(Pasta sin gluten, nata, cebolla y 
jamón serrano) 
Jamón cocido con queso 
gratinados al horno (con aceite 
de oliva) 
Menestra  
 

3               Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, 
apio, puerro, zanahoria, ajo, laurel, 
cebolla y patata)/Gazpacho 
Panga empanado (con harina de 
maíz)  
Tomate aliñado.   

4                Sopa de marisco 
(Merluza, gambas, calamares, arroz y 
sofrito) 
Carne con tomate natural (con 
aceite de oliva) 
Patata al horno.  
 

5                  Lentejas 
(Lentejas, patata, espinacas, 
sofrito, zanahoria, calabacín y 
judía verde) 
Tortilla de patatas (huevo, 
patata y cebolla) con tomate 
natural aliñado. 
 

6             Crema de calabacín 
(Calabacín, patata, zanahoria y nata). 
Pizza  
(base e ingredientes indicados para 
celíacos) 
 

9             Arroz tres delicias 
(huevo, jamón cocido sin gluten, 
gambas, guisantes, ajo, aceite y 
perejil) 
Merluza al horno (con ajo, 
aceite y perejil)  
Zanahoria baby 
 

10         Potaje de habichuelas 
(Judías blancas, judías verdes, 
patata y sofrito) 
Tortilla de jamón (serrano) con 
tomate aliñado.  
 
 

11             Sopa de conchitas 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata)/Gazpacho 
Pechuga de pollo a la plancha (con 
aceite, ajo y perejil) 
Patata asada.  
 

12                   Cocido 
(Garbanzos, zanahoria, judías 
verdes, patata y sofrito) 
Rosada al horno (con aceite, ajo y 
perejil) 
Ensalada (lechuga, tomate y 
pepino) 
 

13            Estofado de ternera 
(zanahoria, judías verdes, patata y 
sofrito) Panga horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Menestra 
 

16          Macarrones italiana 
(Pasta sin gluten, salchichas y 
jamón York) 
Huevos cocidos o tortilla. 
Salchichas. 
 

17      Lentejas estofadas c/arroz 
(Lentejas, patata, espinacas, 
arroz, sofrito, zanahoria, 
calabacín y judía verde) 
Merluza horno 
(con aceite, ajo y perejil)  
Guisantes 

18              Sopa de picadillo 
(Pasta sin gluten, pollo, huevo, apio, 
puerro, zanahoria, ajo, laurel, cebolla 
y patata)/Gazpacho 
Filete de  horno  
(aceite, ajo y perejil) 
 Patatas al horno.   

19                Arroz caldoso 
(Arroz brillante, sin colorante, 
calamares, gambas y sofrito) 
Calamares  
Ensalada  
(Tomate, pepino y lechuga) 
 

20            Ensalada de pastas 
(Pasta sin gluten y otros 
ingredientes aptos para celíacos) 
Emperador empanado (con harina 
de maíz)  
Ensalada.   

 
Postre: fruta o yogur. 
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Frutas 

 
    Producto/100g                 Energía (Kcal.)                Hidratos de C (g)               Lípidos (g)                     Proteínas (g) 
      

Naranja 42 10.58 0.11 0.85 

Mandarina 53 13.34 0.31 0.81 

Manzana 52 13.81 0.17 0.26 

Plátano 89 22.84 0.33 1.09 

Fresas 69 17.36 0.6 0.58 

Pera 58 15.46 0.12 0.38 

Kiwi 61 14.66 0.52 1.14 

Melón 34 8.16 0.19 0.84 

Sandía 30 7.55 0.15 0.61 

Melocotón 39 9.54 0.25 0.91 

Cereza 77 17 0.5 1.2 

Limón 39 9 0.2 0.3 

Piña 51 12 0.2 0.5 
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Uva 81 17 1 1 

 
Nota: Los productos están calculados por 100g de porción comestible, es decir, se descarta la cáscara, huesos, o piel que no sea de consumo. 
 
 
 

Yogur 
 
   Producto/100g                   Energía (Kcal.)             Hidratos de C (g)                Lípidos (g)                        Proteínas (g) 
 

Yogur con 
sabores de 
frutas 

100 15.9 2.24 3 

Yogur con frutas 
desnatado 

82 15.93 0.04 4 

Yogur natural 
con azúcar 

75 9.7 3.2 3.4 

 

Pan 
 
Producto/30-40g                Energía (Kcal.)     Hidratos de C(g)                  Lípidos(g)                             Proteínas(g) 
 

Pan de trigo 
blanco 

255 55 0.8 7 

Pan de trigo 
integral 

239 49 1.2 8 

 
Nota: el pan que se consume en medida estándar por persona es de unos 30-40g. 
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Purés de verduras de carne de comedores 

 
Producto/100g                     Energía (Kcal.)              Hidratos de C (g)               Lípidos (g)                 Proteínas (g) 
 
Patatas 20g 17 4 0.02 0.34 

Zanahoria 10g 4 0.77 0.07 0.06 

Puerro 10g 3 0.76 0.02 0.08 

Col 10g 2 0.55 0.01 0.13 

Coliflor 10g 2 0.41 0.05 0.18 

Aceite de oliva 
(3ml) 

27 0 3 0 

Sal 0,5 g (NaCl) - - - - 

Ternera 40g 106 0 6.71 10.79 

Pollo 40g 95 0 4.76 12.17 

Cerdo 40g 83 0 3.44 12.21 

Pavo 40g 42 1.68 0.66 6.83 

Cordero 40g 112 0 9.10 6.87 
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Judías verdes 20g 
(Para las 
guarderías, no se 
añade ni col, ni 
coliflor 
sustituyéndose por 
éste). 

8 1.51 0.04 0.36 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

Purés de verduras de pescado de comedores 
 
Producto/100g                      Energía (Kcal.)              Hidratos de C (g)               Lípidos (g)                        Proteínas (g) 
 

Patatas 20g 17 4 0.02 0.34 

Zanahoria 10g 4 0.77 0.07 0.06 

Puerro 10g 3 0.76 0.02 0.08 

Col 10g 2 0.55 0.01 0.13 

Coliflor 10g 2 0.41 0.05 0.18 

Aceite de oliva 
(3ml) 

27 0 3 0 
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Sal 0,5 g (NaCl) - - - - 

Rape 40g 34.4 0 0.8 6.8 

Lenguado 40g 34 0 0.95 6.10 

Merluza 40g 34 0 0.8 6.8 

Rosada 40g 37.6 0 1.2 7.2 

Judías verdes 
20g 
(Para las 
guarderías, no se 
añade ni col, ni 
coliflor 
sustituyéndose 
por éste). 

8 1.51 0.04 0.36 
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Platos de verano 
 
Gazpacho/ 
Salmorejo 
 
 
Producto/100g    Energía (Kcal.)    Hidratos de C (g)      Lípidos (g)          Proteínas (g) 
 
 
 
Tomate 30 g 5 0.95 0.06 0.35 

Pimiento 
verde 
15 g 
 

20 4.64 0.17 0.86 

Pepino 20 g 12 2.16 0.16 0.59 

Cebolla 10 g 4 0.934 0.010 0.110 

Ajo 5 g 7 1.65 0.03 0.32 
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Aceite de 
oliva virgen 
extra  
10 ml 

90 0 9 0 

Vinagre y sal 
10 g 

2 0.03 0 0 

Huevo cocido 
5g 
 (salmorejo) 

8 0.06 0.53 0.63 

Jamón 
serrano 
5g 
(salmorejo) 

7 0.08 0.28 1.05 

 
Nota: Las cantidades de cada ingrediente pueden variar. 
 
Total Kcal.: 156 kcal. 
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Ensalada de col/escarola 
 
 
Producto/100g       Energía (Kcal.)    Hidratos de C (g)      Lípidos (g)          Proteínas (g) 
 
 
Col/escarola 
40g 

5 0.87 0.08 0.6 

Tomate 30g 5 1.17 0.06 0.26 

Aceitunas 
negras 10g 

15 0.38 1.53 0.1 

Zanahoria 
20g 

7 1.65 0.03 0.13 

Aceite de 
oliva 10 ml y 
sal. 

90 0 9 0 

 
 
Nota: Puede variar la composición de algunos ingredientes. 
 
Total Kcal.: 122 Kcal 
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Ajo blanco 
 
Producto/100g       Energía (Kcal.)    Hidratos de C (g)      Lípidos (g)          Proteínas (g) 
 
Ajo 10g. 14 3.33 0.06 0.64 

Leche 40g 19 2.21 0.47 1.57 

Habas 10g 34 6.42 0.11 2.1 

Huevo cocido 
10g 

16 0.12 1.02 1.22 

Aceite de 
oliva 10 ml y 
sal 

90 0 90 0 

Harina de 
trigo 
refinada 20g 

71.4 14 1.8 1.6 

 
Nota: Puede variar la composición de ingredientes y la cantidad de los mismos. 
 
Total Kcal.: 244 Kcal. 
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