Colegio Cantin y Gamboa

Lunes Martes

Miércoles

Alubias blancas con verduras Brécoli rehogado

Tortilla francesa con ensalada
de lechuga y tomate (H)

Fruta y pan integral (G)
Kcal:739/Pr:32/HC:71/Gr:20

Pollo al horno con patatas
panadera con lechuga y maiz

Yogury pan (G, L)
Kcal:777/Pr:44/HC:98/Gr:22

COrI's

ABRIL 2026 Basal

Jueves Viernes

Arroz con verduras Puré de calabacin con

i quesitos (L)
Lomo en salsa de champifiones Merluza rebozada con ensalada
(G) de lechuga y maiz (P, G, H)

Fruta y pan integral (G)
Kcal:670/Pr:17/HC:81/Gr:32

Fruta y pan (G)
Kcal:703/Pr:54/HC:64/Gr:25

e
4 13 ) 14 j '
Paella valenciana (P, Cr, M) Judias verdes salteadas Garbanzos estofados 15 Puré de patata Espaguetlls.t(P"S';Z'fo)g";ly
. napolitana (G,H,
Redondo de pavo con Jamoncitos de pollo asados con Tortilla de calabacin con Pollo asado con ensalada de Merluza romanha con liménly
ensolaty ensalada de lechuga y zanahoria lechuga y tomate (H) lechuga y zanahoria lechuga (P,G,H)
Fruta y pan (G) Fruta y pan integral (G) Yogury pan (G, L) Fruta'y pan integral (G) Frutay pan (G)
\  Keal:861/Pr:30/HC:84/Gr:41 | Kcal:720/Pr:33/HC:86/Gr:26 Kcal:785/Pr:32/HC:103/Gr:41 Kcal:758/Pr:42/HC:69/Gr:22 Keal:758/Pr:42/HC:69/Gr:22

20 ) 4 21 )

Arroz con pollo Brécoli gratinado (L)

tiny h d G,H,L,P,
Tortilla francesa con lechuga y atdin y huevo duro )

analiorial(t) Lentejas con verduras

de lechuga y zanahoria
Yogury pan (G, L)
Kcal:768/Pr:45/HC:82/Gr:30

Frutay pan (G) Fruta y pan integral (G)

\  Kcal:770/Pr:39/HC:84/Gr:30 Y. \.  Kcal:726/Pr:47/HC:102/Gr:13  J

Macarrones (pasta integralfzon

Pavo finas hierbas con ensalada

27
Brocoli con aceite de oliva Arroz a la milanesa

Coliflor con pimenton
Lomo al horno con lechuga y

tomate

Estofado de pavo (G) Alubias estofadas

Fruta y pan (G) Yogury pan (G, L)

Kcal:777/Pr:44/HC:98/Gr:22

Fruta y pan integral (G)
Keal:719/Pr:34/HC:96/Gr:20

k Kcal:758/Pr:50/HC:80/Gr:29 J k

28 \ 29

Macarrones (pasta integra?l)0
boloiiesa (G,H,Sj)
Pollo al chilindrén
Fruta y pan integral (G)
Kcal:780/Pr:17/HC:81/Gr:29
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[ ltividades
Vi31taurantes



Colegio Cantin y Gamboa

Lunes

el d

&

Martes

Alubias blancas con verduras

Tortilla francesa con ensalada
de lechuga y tomate (H)

Fruta y pan integral (G)

( 13 )

Crema de verduras

Redondo de pavo con

Miércoles

Brocoli rehogado

Pollo al horno con patatas
panadera con lechuga y maiz

Yogury pan

ABRIL 2026

Jueves

Arroz con verduras

Lomo en salsa de champinones

(G)
Fruta y pan integral (G)

No pescado

Viernes

Puré de calabacin con
quesitos (L)

Croquetas de cocido

Fruta y pan (G)

COrI's

[ ltividades
Vi31taurantes

Judias verdes salteadas e

Jamoncitos de pollo asados con

Garbanzos estofados

Tortilla de calabacin con

Tortilla francesa con lechuga y
zanahoria (H)

Fruta 'y pan (G)

Lentejas con verduras

Fruta y pan integral (G)

27 28
Brocoli con aceite de oliva Arroz a la milanesa )
Lomo al horno con lechuga y
Estofado de pavo (G) tomate
Frutay pan (G) Fruta y pan integral (G)

N’

YEES] P

ensalada ensalada de lechuga y zanahoria lechuga y tomate (H)
Fruta y pan (G) Fruta y pan integral (G) Yogury pan
20\ ([ 21 ) -
Arroz con pollo Brécoli gratinado (L) Macarrones (pasta mtegral)zzon

huevo duro (sin atin) (G,H,L,P)

Pavo finas hierbas con ensalada
de lechuga y zanahoria

Yogury pan

Puré de patata
Pollo asado con ensalada de

lechuga y zanahoria

Fruta y pan integral (G)

napolitana (G,H,L)

Pechugas a la plancha

Fruta y pan (G)

29
Coliflor con pimenton

Alubias estofadas

Yogury pan

boloiiesa (G,H,Sj)
Pollo al chilindrén

Fruta y pan integral (G)

Macarrones (pasta integra?}O

Espaguetis (pasta intengI7




Colegio Cantin y Gamboa

Lunes

el d

&

Martes

Alubias blancas con verduras

Tortilla francesa con ensalada

( 13 )

Paella valenciana (P, Cr, M)

Redondo de pavo con

Miércoles

Brocoli rehogado

Pollo al horno con patatas

COrI's

ABRIL 2026 No cerdo

Jueves Viernes

Puré de calabacin con
quesitos (L)
Merluza rebozada con ensalada

Arroz con verduras

Pastel de pescado (P, G)

Tortilla francesa con lechuga y
zanahoria (H)

Fruta 'y pan (G)

Lentejas con verduras

Fruta y pan integral (G)

o . 27 28
Brocoli con aceite de oliva Crema de verduras
Estofado de pavo (G) Palometa al horno con lechuga
y tomate
Frutay pan (G) Fruta y pan integral (G)

N’

YEES] P

ensalada ensalada de lechuga y zanahoria lechuga y tomate (H)
Fruta y pan (G) Fruta y pan integral (G) Yogury pan
20\ ([ 21 ) -
Arroz con pollo Brécoli gratinado (L) Macarrones (pasta mtegral)zzon

atun y huevo duro (G,H,L,P)

Pavo finas hierbas con ensalada
de lechuga y zanahoria

Yogury pan

de lechuga y tomate (H) panadera con lechuga y maiz de lechuga y maiz (P, G, H)
Fruta y pan integral (G) Yogury pan Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)
N - | & _ N = . -~
14 16 . .
Judias verdes salteadas Garbanzos estofados Puré de patata ESPaguetIIS.t(PﬂS% Iztf)gféi
napolitana (G,H,
Jamoncitos de pollo asados con Tortilla de calabacin con Pollo asado con ensalada de g

Merluza romana con limén y
lechuga (P,G,H)
Fruta y pan (G)

lechuga y zanahoria

Fruta y pan integral (G)

29
Coliflor con pimenton

Alubias estofadas

Yogury pan

Macarrones (pasta integra?}O
con tomate (G,H,Sj)

Pollo al chilindrén

Fruta y pan integral (G)

[ ltividades
Vi31taurantes



Colegio Cantin y Gamboa

Lunes

RS

Martes

Alubias blancas con verduras

Tortilla francesa con ensalada

( 13 )

Arroz con verduras

Tortilla francesa (H)

Fruta y pan (G)

| N —

Miércoles

Brocoli rehogado

Huevos fritos con patatas

ABRIL 2026

Jueves

Arroz con verduras

Vegetariano

Viernes

Puré de calabacin con
quesitos (L)

Crema de verduras

Fruta y pan integral (G)

lechuga y tomate (H)

Yogury pan

Arroz con verduras

Tortilla francesa con lechuga y
zanahoria (H)

Fruta 'y pan (G)

( 21 )

Brécoli gratinado (L)

Lentejas con verduras (cco)

Fruta y pan integral (G)

27
Brocoli con aceite de oliva

Tallarines pomodoro (G, H)

Fruta y pan (G)

28

Arroz con tomate

Borraja en salsa verde

Fruta y pan integral (G)

22
acarrones (pasta integral) con

tomate (G,H,L,P)
Menestra de verduras

Yogury pan

Arroz con tomate

Fruta y pan integral (G)

de lechuga y tomate (H) Crema de verduras Arroz con tomate
Fruta y pan integral (G) Yogury pan Fruta y pan integral (G) Fruta y pan (G)
p - | o > h > N
14 17
Judias verdes salteadas Garbanzos estofados Puré de patata Espaguetis. (pasta integral)
Tortilla de calabacin con napolitana (G,H,L)

Borraja con patata

Fruta y pan (G)

29
Coliflor con pimenton

Alubias estofadas

Yogury pan

Macarrones (pasta integra':/}o
con tomate (G,H,Sj)

Crema de verduras

Fruta y pan integral (G)

COrI's

[ ltividades
Vi31taurantes
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Recomendaciones para la cena

4 )

EL PLATO SALUDABLE

La cena debe aportar entre el 25 y el 30% de la energia diaria y debes
complementarla con la comida con el fin de poder alcanzar el equilibrio
dietético semanal mdas adecuado.

debes cenar...
Verdura/Hortaliza

Si has comido...
Cereal, patata o legumbre

VERDURAS

Verdura Cereal o Patata
Usar aceites saludables
Carne Pescado o Huevo como el de oliva
Pescado Carne magra o Huevo Limitar la mantequilla
l
Huevo Carne magra o Pescado i el

Fruta Lacteo o Fruta

Qcteo Fruta /
EL AGUA ES LA UNICA BEBIDA QUE ACOMPANA LA COMIDA

i Mira bien el ment y sabras los platos que contienen alérgenos cuando aparezcan

estos simbolos!

G: Gluten / P: Pescado / H: Huevo / M: Moluscos / C: Crustaceos / S: Soja / L:

Lacteos / FS: Frutos secos / A: Apio / Mz: Mostaza / Se: Sésamo / Sf: Sulfitos W
* Segun el Reglamento (UE) n® 169/2011 y RD 126/2015 \

FRUTAS

Comer mucha
fruta de todos los
colores

e —

// LAURA VICENTE MARIN
N DIETISTA-NUTRICIONISTA
% W N°Col. ARA00034
%, ‘y DIANA GIMENO SEQUI
DIETISTA-NUTRICIONISTA
N°Col. ARA00410

CEREALES
INTEGRALES

Agua, te o café con
poco o nada de azucar
Limitar la leche o
productos lacteos

(1 0 2 raciones al dia)

Evitar bebidas azucaradas

PROTEINAS
SALUDABLES

pescado, aves,

Escoger
judias y nueces

Limitar la carne
roja, el bacon,
embutidos

y otras carnes =

Contenido en nutrientes referidos a una edad escolar de 9 a 13 afios. De 3 a 8 afios

Cores se encuentra certificada en un Sistema Integrado de
Gestidn de Calidad y Medio Ambiente entre las normas
UNE-EN-ISO 9001 "Sistema de Gestion de Calidad”,
EN-ISO 22000 "Sistema de Inocuidad de los Alimentos“y
UNE-EN-ISO 14001 “Sistema de Gestion Ambiental”

AENOR AENOR AENOR

5 LAmum[

UNE-

serd un 25 % menos y de 14 a 18 afios serd un 27 % mds.
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