
CEIP SAN JUAN (HARÍA)

MENÚ

Lunes Martes Miércoles Jueves

Se utiliza siempre para cocinar Sal Yodada.
Se ofrece gofio 2 veces / semana con legumbres.

Se ofrece yogures de sabor el 1º y 3º mes de cada mes.
T.S D y Nutrición

Malu Ortega Moreno

Viernes
MENÚ



Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

 Sugerencias Cenas
CEIP SAN JUAN (HARÍA)M e n ú

1ª SEMANA

2ª SEMANA

3ª SEMANA

4ª SEMANA

Verduras
salteada para las;

1.

Fajitas de pollo
con queso fresco

de cabra y
guacamole.

2.

Coliflor gratinada
con bechamel y

atún.

1.

Pechuga de pollo
a la plancha.

2.

Ensalada variada.1.
Tortilla francesa de
calabacín puerro y

jamón serrano.

2.
Papas al horno.1.

Salchichas de pavo o
pollo a la plancha

con tomate.

2.
Crema de berros o

verduras.
1.

Medallones de
merluza con ajo y

perejil..

2.

Sopa de pasta con
caldo de verduras. 

1.

Brochetas de
ternera y verduras

al horno.

2.

Tortilla
Española..

1.

Con ensalada de
tomates cherrys y

aguacate..

2.

Pisto de tomate
con verduras

1.

Lomo al horno con
huevo a la
plancha..

2.

Pure de coliflor
con AOVE.

1.

Lenguado al
horno con ajo,

perejil y
champiñón.

2.
Ensalada de

patata y verduras.
1.

Pechuga de pavo a
la plancha.

2.

Crema calabaza
y con AOVE y

pipas de girasol.

1.

Bacalao
rebozado.

2.

Huevos rellenos
con lechuga y atún

y mayonesa. 

1.

Tostada de humus
con rúcula.

2.

 
Fajitas de

ensalada con
atún, maíz,

pimiento, cebolla
y aguacate. 

1.Sopa de pasta con
caldo de carne

1.

Muslito de pollo
al horno..

2.

Berenjena rellena
con carne de pollo y
ternera, pimiento,

cebolla y ajo.

1.

Gratinada con
bechamel y queso..

Crema de
calabacín y
puerros con

AOVE.

1.

Cuscús con
garbanzos y

verduras.

2.

 Brócoli gratinado
al alioli al

pimentón con jamón
serrano.

1.

1 Rollito de jamón
cocido con queso

fresco.

2.

Crema de verdura
CON AOVE y pipas

de calabaza.

1.

Hamburguesas de
espinacas y pollo.

2.

Pimientos asados
con patatas
panaderas.

1.

Fogonero al
papillote con

verduras y limón.

2.

Espirales con
calabacín, cebolla y

tomate.

1.

Merluza a la
plancha, con

ensalada lechuga,
maíz y limón.

2.

T.S D y Nutrición

Malu Ortega Moreno

Se procurará cenar al m
enos 1:30 h antes de acotarse,.

Es especialm
ente aconsejable que el niño/a tom

e fruta en la m
erienda.



3-12 años 
100 gr

13-18 años
150 gr

Guarnición;
80 gr.

3-12 años 
45 gr

13-18 años 
75gr 

Guarnición;
30 gr.

3-12 años 
150 gr

13-18 años
200 gr

Guarnición:
90 gr

3-12 años 
55 gr

13-18 años
65 gr

Guarnición:
25 gr

3-6 años 
1,2-25g 

en guisos y crudos; aceite
oliva virgen, en frituras

aceite girasol alto oleico.
7-12 años
2-35 gr 

3-6 años 
90 gr

7-12 años
160 gr

3-6 años 
60 gr

7-12 años
90 gr

3-6 años 
60 gr

7-12 años
90 gr

3-6 años 
80 gr

7-12 años
120 gr

3-6 años 
55 gr

7-12 años
75 gr

Guarnición;
45 gr.

3-6 años 
80-100 gr
7-12 años

150-200 gr

3-6 años 
30 gr

7-12 años
30 gr

CerealesVerduras Tubérculos Legumbres

GRAMAJE DE CADA ALIMENTO POR RANGO DE EDADGRAMAJE DE CADA ALIMENTO POR RANGO DE EDAD  

Aceites

Pescados Carne Filete Carne molida Carne guisada

Huevos Fruta Pan

Gramaje
expresados en peso

crudo y neto.
 En el caso del pan y

la futa  sería en
peso crudo y bruto.

Se fomenta la
utilización de frutas

y verduras de
temporada para las
comidas y postres.

Se potencia el
consumo de fibra
con 2 raciones de

legumbres y de pan
integral a la

semana.

T.S D y Nutrición

Malu Ortega Moreno
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