Colegio

. Pureza de Maria

La Cuesta

12 SEMANA

22 SEMANA

Menu escolar

3¢r Trimestre. Curso 23-24

32 SEMANA

pmaria-lacuesta.org

OOy

42 SEMANA

52 SEMANA

JUEVES MIERCOLES MARTES LUNES

VIERNES

Puré de guisantes, puerros y calabaza.
Atun al horno con papas arrugadas.

Puré de calabazay zanahoria.

Arroz blanco, salsa de tomate,
salchichasy huevo. ()

% Pany fruta

Rancho canario. %
Pavo con menestra de verduras.

% Pany fruta

Garbanzas compuestas con arroz
blanco.

Pechuga de pollo con ensalada de
tomate, lechuga, pifia y aceitunas.

% Pany fruta

Puré de calabaza y berros con judias
pintas.

Filetes de ternera empanados con
ensalada de tomate, lechuga 'y
zanahoria. (A ("

% Pany fruta

Crema de zanahorias.

Pastaala boloﬁesa.%@
% Pany fruta

Potaje de lentejas.

Filetes de merluza con ensalada de
tomate, lechuga y maiz.

Pany fruta

Pasta con salsa de tomate y queso
raIIado.%

Croquetas de pollo con ensalada.
0000000
% Pany gelatina 6 @

Fideua de polIo.%@

Varitas de merluza con ensalada de
tomate, lechuga y maiz.

060

Pany yogur

Potaje de lentejas.

Arroz amarillo con merluza.

e
(D Pany natia Q) 00

Sopa de pollo. %

Tortilla espafiola con ensalada de
tomate, lechuga y maiz.(

% Pan ygelatina@j"‘f @

Potaje de calabacin, berros, calabazay
zanahorias.

Hamburguesas de pollo con ensalada
de tomate, Iechuga pifia y aceitunas.

200
%6 Pany yogur

Crema de espinacas, acelgas, calabaza,
zanahorias y berros.

Filo de ternera en salsa con ensalada de
tomate, lechuga y maiz.

% Pany fruta

Crema de calabacines, zanahorias y
espinacas.

Tortilla espafiola. ()

@ Pany fruta

Crema de guisantes.
Huevo revuelto con salchichas y papas.

% Pany fruta.

Judias pintas compuestas.@

Lomo de cerdo con ensalada de tomate,

lechuga y pifia.

% Pany fruta

Sopa de pollo. %
Carne con papas. @

% Pany fruta

Puré de zanahorias.
Fogonero con papas guisadas.@
Pany fruta

Sopa de pollo con fideos y garbanzos.

Albéndigas de ternera en salsa de

tomate con puré de papas.%[@@

Pany fruta

Crema de zanahorias, calabacin, berros.

Pollo con menestra de verduras.

% Pany fruta

Crema de verduras de temporada y
espinacas.

Lomo de merluza rebozada con
menestra de verduras.

Crema de berros, calabacin y espinacas.

Sardinas con mojo verde y papas

arrugadas. @
% Pany fruta

Crema de judias blancas con calabaza.

Huevos rellenos ensalada de tomate,
lechuga, maiz y aceitunas.

% Pany fruta

Crema de verduras de temporada.

Ensaladilla rusa. '

% Pany fruta

Sopa de pescado con arroz. @
Pizza deJamon quesoy pimientos.

% Pan y fruta

ALTRAMUCES @ APIO

, DIOXIDO DE AZUFRE FRUTOS DE
CACAHUETES @ CRUSTACEOS @ Y SULFITOS CASCARA

(1) Se servira la fruta de temporada

Este menu ha sido revisado por la empresa FUNDACION CANARIA PARA LA SEGURIDAD ALIMENTARIA “FUNCASA”.
En cumplimiento del Reglamento (UE) N21169/2011 sobre la informacion alimentaria facilitada al consumidor, este centro tiene disponible para su consulta la informacion relativa a la presencia de alérgenos
de nuestros productos. Si su hijo o hija padece alguna alergia o intolerancia comuniquelo en la secretaria del centro, gracias.

% GLUTEN 0 )

HUEVO

0 LACTEOS

e MOSTAZA

"} MOLUSCOS @ SOJA

Q PESCADO @ SESAMO

NOTA: Todas las ensaladas estan alifiadas con aceite de oliva, vinagre de manzana y sal




MIERCOLES MARTES LUNES

JUEVES

VIERNES

Colegio

La Cuesta

12 SEMANA

Puré de guisantes, puerros y calabaza.
Atun al horno con papas arrugadas.

e

Fruta

., Pureza de Maria

22 SEMANA

Puré de calabaza y zanahoria.

Arroz blanco, salsa de tomate,
salchichas y huevo.

Fruta

Menu escolar

3¢r Trimestre, Curso 23-24

Alergicos (Gluten)

32 SEMANA

Rancho® canario.
Pavo con menestra de verduras.
Fruta

OOy

42 SEMANA

Garbanzas compuestas con arroz

bIanco.@

Pechuga de pollo con ensalada de
tomate, lechuga, pifia y aceitunas.

Fruta

pmaria-lacuesta.org

52 SEMANA

Puré de calabaza y berros con judias
pintas.

Filetes de ternera empanados® con
ensalada de tomate, lechuga y
zanahoria.

Fruta

Crema de zanahorias.
Pasta® a la boloﬁesa.@

Potaje de lentejas.
Filetes de merluza con ensalada de

tomate, lechuga y maiz. @@

Pasta® con salsa de tomate y queso

rallado. 0

Pollo con ensalada de tomate, lechuga
y pifia.

Fideud®@ de poIIo.@

Merluza con ensalada de tomate,
lechuga y maiz.

R0

Potaje de lentejas.

Fruta O (1Y€ Natilla
Fruta o @Gelatina 0 Yogur
Potaje de calabacin, berros, calabaza i i . .
Sopa de pollo. ] Y | Crema de espinacas, acelgas, calabaza, Crema de calabacines, zanahorias y Crema de guisantes.

Tortilla espafiola con ensalada de
tomate, lechugay maiz.{

o @ Gelatina

zanahorias.

Hamburguesas? de pollo con ensalada
de tomate, lechuga, pifia y aceitunas.

zanahorias y berros.

Filo de ternera en salsa con ensalada

de tomate, lechuga y maiz. 0@

espinacas.
Tortilla espafiola. {

Huevo revuelto con salchichas y papas.

Fruta.

Yogur Fruta Fruta
Judias pintas compuestas.@ Pure de zanahorias. Sopa de pollo con fideos? y garbanzos , (
Sopa de pollo. c 'h isad " | Crema de zanahorias, calabacin, berros.
Lomo de cerdo con ensalada de ogonero al Norno con papas guisadas. 2~ )
o Carne con papas. @ 8 bapas g Albondigas® de ternera en salsa de Pollo con menestra de verduras.
tomate, lechuga'y pifia. tomate con puré de papas.
Fruta P — Fruta

Fruta

Fruta

Fruta

Crema de verduras de temporada y
espinacas.

Lomo de merluza rebozada® con
menestra de verduras. @

Fruta

Crema de berros, calabaciny
espinacas.

Sardinas con mojo verde y papas
arrugadas.

Fruta

Crema de judias blancas con calabaza.

Huevos rellenos con ensalada de
tomate, lechuga, maiz y aceitunas.

&

Fruta

Crema de verduras de temporada.

=

Ensaladilla rusa.
Fruta

Sopa de pescado con arroz.

Pizza® de jamén, queso y pimientos al
horno.

Fruta

ALTRAMUCES

’Mv APIO

, DIOXIDO DE AZUFRE FRUTOS DE
CACAHUETES @ CRUSTACEOS @ Y SULFITOS CASCARA

(1) Se servira la fruta de temporada
(2} Adaptado a las alergias, sin gluten, huevo o lacteos

% GLUTEN

HUEVO

0 LACTEOS

@ MOSTAZA

| MOLUSCOS @ SOJA

e PESCADO @ SESAMO

NOTA: Todas las ensaladas estan alifiadas con aceite de oliva, vinagre de manzana y sal
) Intolerantes a la lactosa se sustituird por producto sin lactosa. Alérgicos a la proteina de la leche se retira el producto si no es alimento principal o se cambia por otro que puedan consumir

Este menu ha sido revisado por la empresa FUNDACION CANARIA PARA LA SEGURIDAD ALIMENTARIA “FUNCASA”.
En cumplimiento del Reglamento (UE) N21169/2011 sobre la informacion alimentaria facilitada al consumidor, este centro tiene disponible para su consulta la informacion relativa a la presencia de alérgenos
de nuestros productos. Si su hijo o hija padece alguna alergia o intolerancia comuniquelo en la secretaria del centro, gracias.




Colegio

La Cuesta

12 SEMANA

., Pureza de Maria

22 SEMANA

Menu escolar

3¢ Trimestre, Curso 23-24

Alergicos (Huevo)
32 SEMANA

OOy

42 SEMANA

pmaria-lacuesta.org

52 SEMANA

JUEVES MIERCOLES MARTES LUNES

VIERNES

Puré de guisantes, puerros y calabaza.
Atun al horno con papas arrugadas.

% Pany fruta

Puré de calabaza y zanahoria.

Arroz blanco, salsa de tomate y
salchichas.

% Pany fruta

Rancho canario. %
Pavo con menestra de verduras.

% Pany fruta

Garbanzas compuestas con arroz

blanco. @

Pechuga de pollo con ensalada de
tomate, lechuga, pifia y aceitunas.

Puré de calabaza y berros con judias
pintas.

Filetes de ternera empanados con
ensalada de tomate, lechuga y
zanahoria.

% Pany fruta

Crema de zanahorias.

Pasta ala boloﬁesa.%@
% Pany fruta

Potaje de lentejas.

Filetes de merluza con ensalada de
tomate, lechuga y maiz.

@ Pany fruta

Pasta con salsa de tomate y queso
raIIado.@

Pollo con papas panaderas. @

@ Pany fruta

Varitas de merluza con ensalada de
tomate, lechuga y maiz.

R0

Pany fruta

Potaje de lentejas.

Arroz amarillo con merluza.

% Pany fruta

Sopa de pollo. %
Pavo con papas fritas.

% Pany fruta

Potaje de calabacin, berros, calabazay
zanahorias.

Hamburguesas® de pollo con ensalada
de tomate, lechuga, pifia y aceitunas.
Pany fruta

Crema de espinacas, acelgas, calabaza,
zanahorias y berros.

Filo de ternera en salsa con puré de

Crema de calabacines, zanahorias y
espinacas.

Lomo de cerdo con ensalada de
tomate, lechuga y maiz. @

% Pany fruta

Crema de guisantes.
Pavo con papas fritas.

% Pany fruta.

Judias pintas compuestas. @

Lomo de cerdo con ensalada de
tomate, lechugay pifa.

% Pany fruta

Sopa de pollo. %

Carne con papas. @
/2 Pany fruta

Puré de zanahorias.
Fogonero con papas guisadas. e
% Pany fruta

Sopa de pollo con fideos y garbanzos.

Albondigas® de ternera en salsa de
tomate con puré de papas.

% Pany fruta

Crema de zanahorias, calabacin,
berros.

Pollo con menestra de verduras.

% Pany fruta

Crema de verduras de temporada y
espinacas.

Lomo de merluza rebozada® con
menestra de verduras.

% Pany fruta

Crema de berros, calabaciny
espinacas.

Sardinas con mojo verde y papas
arrugadas.

% Pany fruta

Crema de judias blancas con calabaza.

Atun con ensalada de tomate, lechuga,
maiz y aceitunas. @

% Pany fruta

Crema de verduras de temporada.
Ensaladilla rusa. @

% Pany fruta

Sopa de pescado con arroz.

Pizza® de jamén, queso y pimientos al
horno.

% Pany fruta

ALTRAMUCES @ APIO

, DIOXIDO DE AZUFRE FRUTOS DE
CACAHUETES @ CRUSTACEOS @ ¥ SULFITOS @ CASCARA

(1) Se servira la fruta de temporada
(2} Adaptado a las alergias, sin gluten, huevo o lacteos

") HUEVO

% GLUTEN

6 LACTEOS

e MOSTAZA

| MOLUSCOS @ SOJA

Q PESCADO @ SESAMO

NOTA: Todas las ensaladas estan alifiadas con aceite de oliva, vinagre de manzana y sal
) Intolerantes a la lactosa se sustituird por producto sin lactosa. Alérgicos a la proteina de la leche se retira el producto si no es alimento principal o se cambia por otro que puedan consumir

Este menu ha sido revisado por la empresa FUNDACION CANARIA PARA LA SEGURIDAD ALIMENTARIA “FUNCASA”.
En cumplimiento del Reglamento (UE) N21169/2011 sobre la informacion alimentaria facilitada al consumidor, este centro tiene disponible para su consulta la informacion relativa a la presencia de alérgenos
de nuestros productos. Si su hijo o hija padece alguna alergia o intolerancia comuniquelo en la secretaria del centro, gracias.




Colegio

La Cuesta

12 SEMANA

., Pureza de Maria

22 SEMANA

Menu escolar

3er Trimestre, Curso 23-24

Aléergicos (Lacteos)

32 SEMANA

OOy

42 SEMANA

pmaria-lacuesta.org

52 SEMANA

JUEVES MIERCOLES MARTES LUNES

VIERNES

Puré de guisantes, puerros y calabaza.
Atun al horno con papas arrugadas.

o 5)
% Pany fruta

Puré de calabaza y zanahoria.

Arroz blanco, salsa de tomate,
salchichas y huevo.(

% Pany fruta

Rancho canario. %

Pavo con menestra de verduras.

@ Pany fruta

Garbanzas compuestas con arroz
blanco.

Pechuga de pollo con ensalada de
tomate, lechuga, pifia y aceitunas.

% Pany fruta

Puré de calabaza y berros con judias
pintas.

Filetes de ternera empanados con
ensalada de tomate, lechuga 'y
zanahoria.

% Pany fruta

Crema de zanahorias.

Pasta a la boloﬁesa.%@
% Pany fruta

Potaje de lentejas.
Filetes de merluza con ensalada de

tomate, lechugay mal’z.@@

% Pany fruta

Pasta con salsa de tomate. (]

Pollo con papas panaderas. @

% Pany yogur®

Fideua de poIIo.%@

Varitas de merluza con ensalada de
tomate, lechuga y maiz.

06O0

% Pany yogur®

Potaje de lentejas.

Arroz amarillo con merluza.

oo

% Pany yogur®

Sopa de pollo. %

Tortilla espafiola con ensalada de
tomate, lechuga y maiz.(

@ Pany yogur®

Potaje de calabacin, berros, calabazay
zanahorias.

Hamburguesas® de pollo con ensalada
de tomate, lechuga, pifia y aceitunas.

@ Pany yogur®

Crema de espinacas, acelgas, calabaza,
zanahorias y berros.

Filo en salsa con papas fritas. @

% Pany fruta

Crema de calabacines, zanahorias y
espinacas.

Tortilla espafiola. ‘
% Pany fruta

Crema de guisantes.

Huevo revuelto con salchichas y papas
fritas. ('

% Pany fruta.

Judias pintas compuestas. @

Lomo de cerdo con ensalada de
tomate, lechugay pifa.

% Pany fruta

Sopa de pollo. %
Carne con papas fritas. @

% Pany fruta

Puré de zanahorias.
Fogonero con papas guisadas. @

% Pany fruta

Sopa de pollo con fideos y garbanzos.

Albondigas® de ternera en salsa de
tomate con puré de papas.

% Pany fruta

Crema de zanahorias, calabacin,
berros.

Pollo con menestra de verdura.

@ Pany fruta

Crema de verduras de temporaday
espinacas.

Lomo de merluza rebozada con
menestra de verduras.

% Pany fruta

Crema de berros, calabaciny
espinacas.

Sardinas con mojo verde y papas

arrugadas. @
@ Pany fruta

Crema de judias blancas con calabaza.

Huevos rellenos con ensalada de
tomate, lechuga, maiz y aceitunas.

% Pany fruta

Crema de verduras de temporada.

e

Ensaladilla rusa. {

% Pany fruta

Sopa de pescado con arroz. @
Pizza® de jamon y pimientos al horno.

% Pany fruta

ALTRAMUCES @ APIO

, DIOXIDO DE AZUFRE FRUTOS DE
CACAHUETES @ CRUSTACEOS @ ¥ SULFITOS @ CASCARA

(1) Se servira la fruta de temporada
(2} Adaptado a las alergias, sin gluten, huevo o lacteos

") HUEVO

% GLUTEN

6 LACTEOS

e MOSTAZA

| MOLUSCOS @ SOJA

Q PESCADO @ SESAMO

NOTA: Todas las ensaladas estan alifiadas con aceite de oliva, vinagre de manzana y sal
) Intolerantes a la lactosa se sustituird por producto sin lactosa. Alérgicos a la proteina de la leche se retira el producto si no es alimento principal o se cambia por otro que puedan consumir

Este menu ha sido revisado por la empresa FUNDACION CANARIA PARA LA SEGURIDAD ALIMENTARIA “FUNCASA”.
En cumplimiento del Reglamento (UE) N21169/2011 sobre la informacion alimentaria facilitada al consumidor, este centro tiene disponible para su consulta la informacion relativa a la presencia de alérgenos
de nuestros productos. Si su hijo o hija padece alguna alergia o intolerancia comuniquelo en la secretaria del centro, gracias.




FUNDACION CANARIA PARA LA
SEGURIDAD ALIMI,ENTARIA
“EULOGIO HERNANDEZ"
CIF: G-38835906
C/ Aguere 2 A - Edif. Prisma, Local Bajo
38005 - Santa Cruz de Tenerife
Tfno: 922 285 418 / 922 287 708
Mavil/WhatsApp: 722 513 989
Fax: 922 287 867

ORIENTACIONES SOBRE COMPLEMENTARIDAD PARA LOS MENUS
ESCOLARES

Para conseguir una alimentacion saludable, si la comida principal del mediodia
se realiza habitualmente en el comedor escolar, se hace necesario la
complementacion con el resto de las comidas que se hagan en el dia
(desayuno, media mafhana, merienda, y cena), dentro o fuera del comedor
(hogares). Para ello es importante revisar los menus de almuerzos publicados
por el centro educativo y asi valorar las propuestas nutricionales para las demas

comidas del dia.

Es importante tener presente la edad de los comensales, sus necesidades
fisioldgicas y que no todas las comidas son obligatorias, por lo que se deben
respetar las sensaciones de hambre y saciedad de nifios y nifias. Por ello, hay
que ofrecer una serie de alimentos con mejor perfil nutricional y establecer
horarios de ingestas habituales que permitan un correcto desarrollo y

crecimiento.

Para el desayuno en casa, se recomienda sea hacer un desayuno saludable y
hacerlo sin prisas. Para los que no lo hacen en casa, se sugiere tomar el
desayuno en el centro escolar (siempre y cuando ofrezcan servicio de
desayuno). En aquellos casos en que el alumnado no desayune, y el centro no
cuente con desayuno escolar, se recomienda que la media mahana se adelante

en horarios haciendo el papel de un desayuno tardio.

Cualquiera sea la circunstancia, recordar que siempre debe ser combinada con

actividad fisica y bienestar emocional

En las tablas a continuacion, se hacen propuesta de alimentos para incluir en el

desayuno (Tabla 1), media manana y merienda (tabla 2), y cena (tabla 3.



FUNDACION CANARIA PARA LA
SEGURIDAD ALIMI,ENTARIA
“EULOGIO HERNANDEZ"
CIF: G-38835906
C/ Aguere 2 A - Edif. Prisma, Local Bajo
38005 - Santa Cruz de Tenerife
Tfno: 922 285 418 / 922 287 708
Mavil/WhatsApp: 722 513 989
Fax: 922 287 867

Tabla 1. Recomendaciones de alimentos que se pueden incluir

en un desayuno

DESAYUNO

Un lacteo:

Leche, yogur natural (sin aztcar), queso fresco.

Fruta de temporada:

Se hace referencia a la fruta fresca entera o cortada en trozos. Los
zumos, batidos, y/ofruta en almibar no deben sustituir la racion
de fruta entera.

Un alimento con hidratos de carbono complejos:

Pan integral, cereales integrales (copos de avena, gofio, etc).
Limitar cereales de desayuno azucarados.

Una grasa como complemento/aliiio:

El aceite de oliva virgen sera la grasa a priorizar. Otra excelente

fuente de grasa seriael aguacate y frutos secos (tostados o
naturales) o en forma de cremas.

En ocasiones puede incluirse alimentos proteicos como huevos
o derivados de la sojacomo el tofu para escolares vegetarianos.
Se pueden también incorporar verduras, (zanahoria, tomate,
lechuga, etc.) incluso legumbres (humus, entre otros).

Fuente: 12 ED. Guia de comedores escolares-Comunidad Auténoma de

Canarias, 2021



https://www3.gobiernodecanarias.org/sanidad/scs/content/06196fde-6c70-11ec-b89d-535dbeb32c3e/GuiaComedoresEscolares.pdf
https://www3.gobiernodecanarias.org/sanidad/scs/content/06196fde-6c70-11ec-b89d-535dbeb32c3e/GuiaComedoresEscolares.pdf

FUNDACION CANARIA PARA LA
SEGURIDAD ALIMI,ENTARIA
“EULOGIO HERNANDEZ"
CIF: G-38835906
C/ Aguere 2 A - Edif. Prisma, Local Bajo
38005 - Santa Cruz de Tenerife
Tfno: 922 285 418 / 922 287 708
Mavil/WhatsApp: 722 513 989
Fax: 922 287 867

Tabla 2. Recomendaciones de alimentos que se pueden incluir

en la media mafiana y en la merienda

MEDIA MANANA* Y MERIENDA* *

Un lacteo:

Leche, yogur natural (sin azucar), queso fresco.

Fruta de temporada:

Se hace referencia a la fruta fresca entera o cortada en trozos. Los
zumos, batidos, y/o fruta en almibar no deben sustituir la
racion de fruta entera.

Frutos secos:
Frutos secos naturales o tostados y/o semillas (siempre
adaptando su textura alalumnado).

*En la media mafiana se puede incluir cualquier alimento como en el desayuno.
Sin embargo, si el desayuno es completo, se recomienda que la media manana
sea mas ligera para luego realizar la comida. Habitualmente en los centros
escolares los horarios de comida son tempranos (sobre todo en etapas

infantiles) de ahi que se sugiera una media mafiana mas ligera.

**En la merienda se pueden incluir cualquiera de los alimentos mencionados.
En caso de que se realicen actividades fisicas es conveniente incluir, también,
hidratos de carbono complejos: pan integral, cereales integrales (copos de

avena, gofio, etc.).

Fuente: 19 ED. Guia de comedores escolares-Comunidad Autdénoma de

Canarias, 2021



https://www3.gobiernodecanarias.org/sanidad/scs/content/06196fde-6c70-11ec-b89d-535dbeb32c3e/GuiaComedoresEscolares.pdf
https://www3.gobiernodecanarias.org/sanidad/scs/content/06196fde-6c70-11ec-b89d-535dbeb32c3e/GuiaComedoresEscolares.pdf

FUNDACION CANARIA PARA LA
SEGURIDAD ALIMENTARIA
“EULOGIO HERNANDEZ"
CIF: G-38835906
C/ Aguere 2 A - Edif. Prisma, Local Bajo
38005 - Santa Cruz de Tenerife
Tfno: 922 285 418 / 922 287 708
Movil/WhatsApp: 722 513 989
Fax: 922 287 867

Tabla 3. Recomendaciones de alimentos que se pueden incluir

enla cena

CENA

La recomendacion ira dirigida en funcion de los alimentos que el
alumnado haya ingerido en la comida del comedor escolar. Es por ello
fundamental que la familia cuente con los menuds mensuales del

comedor.

Primer plato:
Alimento a destacar las verduras, ya sean en forma de ensalada, puré,
cremas o cocinadas.

Segundo plato (en menor proporciéon que las verduras):
Papas, arroz, quinoa, cuscus, yuca, pasta, batata, etc.

Pescado blanco, pescado azul, legumbres, pollo, pavo, y huevos.

Siempre acompanar el plato con una raciéon de verdura o vegetales.
Postre:

Preferiblemente fruta y, ocasionalmente, yogur natural sin azucares

anadidos.

Bebida:

Agua.

Fuente: 12 ED. Guia de comedores escolares-Comunidad Autdénoma de

Canarias, 2021.



https://www3.gobiernodecanarias.org/sanidad/scs/content/23fad2fd-cb9c-11ec-8cf1-5bcc3d47f5ad/0-InformacionEdicion.pdf
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