“i Colegio El mend del centro esta disefiado por Serax, en colaboracion con Antonio Ramos Alonso, jefe de cocina de

\ Pureza de Maria nhuestro colegio. Ha sido cuidadosamente planificado para garantizar que nuestros estudiantes reciban todos los
Mi’ Santa Cruz nutrientes necesarios en su dieta diaria, cumpliendo con la normativa de calidad establecida por las autoridades
= sanitarias y educativas. Ademas, el menu se somete a un estricto control de calidad a través de auditorias

periodicas realizadas por Serax.




Colegio Menu escolar PRIMER TRIMESTRE CURSO 2025 - 2026
Pureza de Maria Mend basal
N Santa Cruz https://pmaria-santacruz.com

8/09 13/10 17/11 9/09 14/10 18/11 10/09 15/10 19/11 11/09 16/10 20/11 12/09 17/10 21/11

3 - I’ . I’ .
Arroz con zanahorias y guisantes Potaje de lentejas ' Puré de verduras Puré de zanahorias Puré de calabacines
!
U
Lomo de merluza al horno con mojo verde Lomo de cerdo adobado al horno ) Jamoncitos de pollo al horno Macarrones mtegggl{:egt(l:]c:‘n salsa de tomate Huevos revueltos con jamén
!

Q060 0o

Ensalada (tomates alinados) Ensalada (lechugas, tomates y millo) E Ensalada (tomates, millo y aceitunas) nsalada (Iechugr%? atg;)qates y zanahoria

) 2] () [3) 2]

0006

Energia’ Carbohidratos’ Grasas' Proteinas’
Pan integral Pan integral 625,1KCal 98,69 12,39 26,09
Energia’ Carbohidratos’ Grasas' Proteil gi Carbobhi Grasas’ Proteinas’ Energia’ Carbohidratos’ Grasas' Proteinas’ Qi Carbohid Grasas' Proteinas’
472.8KCal 67,49 13,49 19,0g 5034KCal  712g 11,29 27,49 611,1KCal 60,3g 24,99 34,59 4751KCal 57,59 16,09 22,09

15/09 20/10 24/11 16/09 21/10 25/11 17/09 22/10 26/11 18/09 23/10 27/11 19/09 24/10 28/11

Ensalada (lechugas, tomates, pepinos,

aceitunas y atun) Puré de calabacines Lentejas compuestas Arroz con habichuelas y millo Puré de verduras

AT Tacos de pollo al horno con salsa de | s : Tacos de atun de aleta amarilla al horno con
Espaguetis integrales con salsa de tomate zanahorias ' Huevos revueltos con champifiones Solomillo de pollo a la plancha encebollado
]

Q06

eyl o
Papas fritas E Ensalada (lechugas, tomates y pepinos) Ensalada (Iechug;?l,atgg;ates y zanahoria Menestra de \é?jrigg:lz;(se:sZanahorias y
e ()

0006

Energia’ Carbohidratos’ Grasas'  Proteinas' 1 . .
532,0KCal  92,8g 7.59 18,79 ] Pan integral Pan integral
!

0000 000 0006 0000

gi Car Grasas' Proteinas’ Energia’ Carbohidratos! Grasas' Proteinas’ Energia’ Carbohidratos’ Grasas' Protei gi Car Grasas' Proteinas’
670,4KCal 81,89 2229 32,49 547,6KCal 64,99 17,29 28,99 539,7KCal 69,89 13,39 32,89 422 5KCal 61,69 6.29 27,99



https://pmaria-santacruz.com/

Colegio Menu escolar PRIMER TRIMESTRE CURSO 2025 - 2026

Pureza de Maria Mend basal
N Santa Cruz https://pmaria-santacruz.com

22/09 27/10 1/12 23/09 28/10 2/12 24/09 29/10 3/12 25/09 30/10 4/12 26/09 31/10 5/12

U
Puré de calabaza Sopa de verduras con fideos integrales | Rancho canario Puré de zanahoria y calabaza Judias blancas compuestas
!

06O Q06

. i 3 . - . . ~
Guiso de ragut de pavo con arroz blanco Lomos de merluza Ct:)(;'l"l:IOO]O verde y papas al ) Jamoncitos de pollo al horno Lomo de cerdo al horno con mojo rojo Tortilla espainola
!
““ ety | B ‘> Ensaiaca (omats aliados)

Pan integral

0006

©0e0e

Energia’ Carbohidratos’ Grasas' Proteil Energi Carbohid Grasas' Proteinas’

586,2KCal 82,09 14,79 29,29 447,7KCal 62,39 12,19 19,89 Pan integral
Energia’ Carbohidratos’ Grasas' Proteinas’ Energia’ Carbohidratos’ Grasas' Proteil Qi Carbohid Grasas' Proteinas’
608,2KCal 59,79 25,09 34,39 455,0KCal 52,09 17,39 27,99 481,7KCal 56,49 15,99 22,29

29/09 3/11 30/09 4/11 9/12 1/10 5/11 10/12 2/10 6/11 11/12

1

20606

U
Jamoncitos de pollo al horno Filete de merluza empanada ' Huevos revueltos con calabacin Hamburguesa de ternera a la plancha Filete de dora?)c;glagcémga%%r;encebollado y
]

eeCc00000

Arroz integral con zanahoria y guisantes Ensalada (tomates y pepinos) E Ensalada (Iechugra;slf;g:;ates y zanahoria Ensalada (tomates alifiados) “

Pan integral

i Carbohid Grasas’ Proteinas’
Pan integral 504,2KCal 81,09 5,69 29,89

0e0e oeoe 000 ©eoe

Energia’ Carbohidratos? Grasas' Proteil gi Carbohi Grasas’ Proteinas' Energia’ Carbohidratos’ Grasas' Proteinas’ Energia’ Carbohidratos’ Grasas' Proteinas’
727 6KCal 59,99 26,49 35,59 566,5KCal 73,19 21,99 18,59 543,5KCal 64,79 16,79 29,09 18.783,2KCal 362,39 204,79 627,09
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Colegio Menu escolar PRIMER TRIMESTRE CURSO 2025 - 2026
Pureza de Maria Mend basal
N Santa Cruz https://pmaria-santacruz.com

6/10 10/11 15/12 7/10 11/11 16/12 8/10 12/11 17/12 9/10 13/11 18/12 10/10 14/11 19/12

Sopa de pescado con arroz integral Potaje de lentejas E Puré de calabacines Sopa de verduras con fideos integrales Puré de zanahoria y calabaza

QOO0 06O

- 3 - - - i i i
Huevos revueltos Solomillo de pollo a la plancha ' Medallon de merluza al horno con mojo rojo Lomo de cerdo al horno con salsa Esplrales de Ienteja:]gctnljjal_:lon salsa de tomate
!

o) QOO Q
Ensalada (Ie‘;gﬂggg’yt?n"ﬂfgfs’ zanahorla Menestra de verduras: habichuelas y millo E Ensalada (tomates, pepinos y aceitunas) Menestra de \é?ﬁg::‘e;g:SZanahorias y
(2] () o

Fruta E

Energi: Carbohid Grasas' Proteinas’
Pan integral Pan integral 570,4KCal 87,39 9,39 29,09
Energia’ Carbohidratos’ Grasas' Proteil gi Carbobhi Grasas’ Proteinas’ Energia’ Carbohidratos’ Grasas' Proteinas’ Energia’ Carbohidratos’ Grasas' Proteinas’
498,1KCal  45,0g 17,89 23,09 576,2KCal 71,79 13,79 38,39 448,4KCal 5529 13,59 24,69 458,2KCal 57,29 15,59 26,29
1 Aporte diario total
LISTADO DE SiIMBOLOS DE ALERGENOS
Sulfitos Soja Sésamo Pescado Mostaza Moluscos Leche Huevo Gluten Frutos de Crustaceos Cacahuetes Apio Altramuces

cascara

O 00 6&O000CHGOO0CGO
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Colegio

Pureza de Maria _
Santa Cruz https://pmaria-santacruz.com

)

Menu escolar PRIMER TRIMESTRE CURSO 2025 - 2026
Menu basal

MACRONUTRIENTES

8/09 13/10 17/11 4/10 10/09 15/10 19/11 11/09 16/10 20/11 12/09 17/10 21/11

Energia

Grasas totales

de las cuales, saturadas

Carbohidratos

de los cuales, azicares

Fibra alimentaria

Proteinas

Sal

Energia

Grasas totales

de las cuales, saturadas

Carbohidratos

de los cuales, azlcares

Fibra alimentaria

Proteinas

Sal

611,07
Keal Energia

1Ry A6 Grasas totales 1kIPPX0) Grasas totales

I Energia

1PI<I NG Grasas totales

22y 40| Grasas totales

de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas

Gy¢=[ls] Carbohidratos raliEl:] Carbohidratos C{iENG] Carbohidratos

CL:GyAl | Carbohidratos

22N de los cuales, azucares

de los cuales, azucares 22ieER]  de los cuales, azucares de los cuales, azucares

112210 Fibra alimentaria

7 11:1¢| Fibra alimentaria Fibra alimentaria D) Fibra alimentaria

([RI3) Proteinas 2y Proteinas

L LN Proteinas

Proteinas

7¢:%1¢| Grasas totales »riv»X.| Grasas totales

kL) Grasas totales

e kle) Grasas totales

de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas

cpiygdls| Carbohidratos 304G Carbohidratos G WPl Carbohidratos

Gyl Carbohidratos

)RR de los cuales, azlcares

de los cuales, azlcares 2Liji[¢] de los cuales, azlcares de los cuales, azlcares

1 P2 Fibra alimentaria y4radl| Fibra alimentaria

1LY Fibra alimentaria k4| Fibra alimentaria

(&R Proteinas <pJ RN Proteinas »xe LG Proteinas

<p3: NG Proteinas
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Menu escolar PRIMER TRIMESTRE CURSO 2025 - 2026

Colegio Menu basal

Pureza de Maria

Santa Cruz https://pmaria-santacruz.com

)

MACRONUTRIENTES

22/09 27/10 1/12 23/09 28/10 2/12 24/09 29/10 3/12 25/09 30/10 4/12 26/09 31/10 5/12

44;07a2| Energia BOEJ_ZI Energia

1[ENG) Grasas totales 1Ay Grasas totales 22y ) Grasas totales ilg<i ) Grasas totales

Energia

Grasas totales

de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas

Carbohidratos 23] Carbohidratos GPiei ] Carbohidratos e8] Carbohidratos syl l) Carbohidratos

»5IeERG]  de los cuales, azucares 22X de los cuales, azucares

de los cuales, azicares de los cuales, azlcares de los cuales, azlcares

Fibra alimentaria cJ2y4| Fibra alimentaria Fibra alimentaria i PA¢) Fibra alimentaria (FL G| Fibra alimentaria

»Ll ] Proteinas (L] Proteinas »y@:Li Proteinas

Proteinas Proteinas

Sal

Energia 542(;5' Energia

Grasas totales »Li L) Grasas totales 251kl Grasas totales 1G] Grasas totales

de las cuales, saturadas ! de las cuales, saturadas ’ de las cuales, saturadas ’ de las cuales, saturadas
Carbohidratos cepERG) Carbohidratos y&H] Carbohidratos CEWGERG] Carbohidratos «{:p2l0| Carbohidratos

de los cuales, azucares . de los cuales, azlcares 6] de los cuales, azlcares CR:LNG]  de los cuales, azicares 4 de los cuales, azlcares
Fibra alimentaria ::72| Fibra alimentaria d Fibra alimentaria 172X Fibra alimentaria 1E[CENG] Fibra alimentaria
Proteinas <LJENG] Proteinas 18,46 g lldICIHER 28,95 g IRCIUES CPygiaYe) Proteinas

Sal
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Menu escolar PRIMER TRIMESTRE CURSO 2025 - 2026

Colegio Menti
, enu basal
Pureza de Maria _
\ Santa Cruz https://pmaria-santacruz.com
MACRONUTRIENTES
B I i S I K B N K B N . K
Energia I Energia 57201;)' Energia

Grasas totales 1l4i:k1¢| Grasas totales 1k3:74¢] Grasas totales kI Grasas totales 1EJERG) Grasas totales

de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas de las cuales, saturadas

Carbohidratos (3018 Carbohidratos 74l Carbohidratos 1l | Carbohidratos sy4 6] Carbohidratos

?EION]  de los cuales, azucares »PIGENG]  de los cuales, azucares

de los cuales, azicares de los cuales, azlcares de los cuales, azlcares

i) Fibra alimentaria

Fibra alimentaria 747 Fibra alimentaria Fibra alimentaria <L) Fibra alimentaria

»pX:L N Proteinas <[: 3y 4| Proteinas 26,18 g HRCIEY

Proteinas Proteinas

Sal

MINERALES

8/09 13/10 17/11 9/09 14/10 18/11 10/09 15/10 19/11 11/09 16/10 20/11 12/09 17/10 21/11

Calcio 51,47 mg el 45,20 mg Jez:U[) ! Calcio Calcio

Hierro Hierro Hierro Hierro Hierro

Yoo o UEE Yoo U Yoo o DU Yoo o DU Yoo o HS
Y 226 Magnesio -;32-3,-4-5-;1-1:] Magnesio --5;3,-2-1-;!1-9 Magnesio "2;,-8-4-1;1-9 Magneso DO
. (5 Ze P 2,07 m A (.44 me Ze O
s RELY oo st mo T o o~ ., .
Potasio -2;):1,-0-1-;1;; Potasio -3-5-2,-:;6-r-n-g Potasio 11;5-2:8-8-;1-91 Potasio -3-9-8,-6-3-;11-9 S 00,25 me
Fosforo -1-2;,-0-4-;1;; Fosforo -1;3;;,-1-9-;1-4_;] Fosforo -2;3;):0-9-;!1-9 Fosforo -;3;,-3-4-;1-9 Fostoo LU

Selenio Selenio Selenio Selenio Selenio
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Menu escolar PRIMER TRIMESTRE CURSO 2025 - 2026

Colegio Ment basal

Pureza de Maria
W’ Santa Cruz

https://pmaria-santacruz.com

MINERALES

15/09 20/10 24/11 16/09 21/10 25/11 17/09 22/10 26/11 18/09 23/10 27/11 19/09 24/10 28/11

Calcio Calcio 44,94 mg o=\« va=<r3 ) Calcio 38,20 mg el

Horo (R oo PO Heo TS Hero PN Hero [P
voo o BUEE voo DU Yoo PSS Yoo o DUES Yoo DS
L 2206 vagreso I vagneso Y magneso W Magneso DU
. .42 S 519 e P 5,06 m N (.43 me Ze O
] o serrm EOP i ool .. ...
Potasio -3;3;5,-5-4-;1;; Potasio -3-7;),-2-0-;1-1_:, Potasio -5-1-2:8-4-;1-9 Potasio -1;3-7,-0-4-;1;; Potasio -2-5-1:5;3-;1-9
Fostoro NS Fosforo -2-2;;,-8-3-r-n-¢_;, Fosforo -2-3-5:8-9-;1;:1 N .75 me Fosiore N
Selenic DO seenioc Ees selenic  Wws seenio EOOES weie S

Calcio Calcio Calcio Calcio Calcio
Hierro Hierro Hierro Hierro Hierro
Yodo Yodo Yodo Yodo Yodo
Magnesio I Magnesio k1) Magnesio 67,86 mg UECIQENT 2L T Magnesio
Zinc Zinc Zinc Zinc Zinc
Sodio 300,29 mg il 293,53 mg Sl 360,22 mg Sl 308,01 mg il
Potasio ERIPLNL) Potasio 97,14 mg fxJER PPN 1| Potasio IR L) Potasio
Fosforo Ll L) Fosforo N Fosforo 270,54 mg Sl 64,59 mg o]

Selenio

Selenio

Selenio

Selenio

Selenio
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)

29/09 3/11 8/12 30/09 4/11 9/12 1/10 5/11 10/12 2/10 6/11 11/12 3/10 7/11 12/12

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Sodio

Potasio

Fosforo

Selenio

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Sodio

Potasio

Fosforo

Selenio

Colegio

Pureza de Maria

i Santa Cruz

54,19 mg

360,34 mg

347,53 mg

178,19 mg

55,81 mg

382,62 mg

238,32 mg

123,59 mg

Calcio

Hierro

Yodo

Zinc

Sodio

Potasio

Fosforo

Selenio

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Sodio

Potasio

Fosforo

Selenio

Magnesio

Menu escolar PRIMER TRIMESTRE CURSO 2025 - 2026
Menu basal

37,89 mg jf¢:le)

Hierro

Yodo

Magnesio
Zinc

300,14 mg [Sieeil]

247,06 mg =N

Fosforo

Selenio

kAL Calcio
Hierro
Yodo

<[5vr 10| Magnesio

Zinc

331,24 mg Slelele

<PLER L) Potasio
139,58 mg ki)

Selenio

https://pmaria-santacruz.com

MINERALES

78,53 mg

389,88 mg

532,02 mg

229,34 mg

84,36 mg

55,57 mg

392,08 mg

523,51 mg

291,76 mg

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Sodio

Potasio

Fosforo

Selenio

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Sodio

Potasio

Fosforo

Selenio

233,60 mg
277,85 mg

445,58 mg

13,66 mg

293,17 mg

108,22 mg

48,21 mg

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Sodio

Potasio

Fosforo

Selenio

Calcio

Hierro

Yodo

Magnesio

Zinc

Sodio

Potasio

Fosforo

Selenio
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Menu escolar PRIMER TRIMESTRE CURSO 2025 - 2026

Colegio ;
Pureza de Maria Mef_w basal
v/ Santa Cruz https://pmaria-santacruz.com

VITAMINAS

8/09 13/10 17/11 9/09 14/10 1 10/09 15/10 19/11 11/09 16/10 20/11 12/09 17/10 21/11

Tiamina SR L) Tiamina Tiamina Tiamina Tiamina
Rvoflvina DT Rivoflavina Rivoflavina Rivoflavina Rivoflavina
EqNacna PO Eq. Niacina Eq. Niacina Eqg. Niacina Eq. Niacina
Viemnabs DO Vitamina b6 Vitamina b6 Vitamina b6 Vitamina b6
e 112 Folato Folato Folato Folato
Viamnaglz LY Vitamina B12 Vitamina B12 Vitamina B12 Vitamina B12
viemrac OIS Vitamina C Vitamina C PlsER 6] Vitamina C PG Vitamina C

Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol

Retinol Retinol Retinol Retinol Retinol
Vitamina E Vitamina E Vitamina E Vitamina E Vitamina E
Vitamina D Vitamina D Vitamina D Vitamina D Vitamina D
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Menu escolar PRIMER TRIMESTRE CURSO 2025 - 2026

Colegio /
Pureza de Maria TR
W Santa Cruz https://pmaria-santacruz.com
VITAMINAS

IR - N N F 2K I 7O NN - N
Tiamina - ;),_o_a;; ramna S Tamina DA remna N tamina
pvotavna L vt T Rvoflavina DR Rvofivina B rivofiavina .
EqNacna  DOPe EqNacna TN EqNacna OIS EqNacna YOS EqNacna TSN
vimnabs SR Vimnabs SO Viemnabs DR Vieminabs (R Viemnabs DS
a0 [ S .0 2 D . S 0. i Foao  LONEN
viemnaBiz B0 VieminaBiz B Vieminagiz  POOEEY Viemnagiz DO Viemnagiz LR
viemnac DN Vitamina C ! -2(-3,-0-7-r:n-g Vitamina C ! -2; ,-1-5-|;1-g viemnac DS viemnac YN

Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol

Retinol Retinol 28,70 mg gl Retinol Retinol

Vitamina E Vitamina E Vitamina E Vitamina E Vitamina E

Vitamina D Vitamina D Vitamina D Vitamina D Vitamina D
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Menu escolar PRIMER TRIMESTRE CURSO 2025 - 2026

Colegio /
Pureza de Maria TR
W Santa Cruz https://pmaria-santacruz.com
VITAMINAS

—— wwaonn [ s | swwmiosis | sswsoioaz [ 2o003viosn |
Tiamina - 028mg ramna YIS Tamina DS Tamna NN ramina S
pvotavna SO avotavina LT Rvoflavina DR Rvoflvina AR rvofavina YV
EqNacna DA EqNacna DS EqNacna DO EqNacna DTS EqNacna AN
vmnavs SR Vimnabs SRS Viemnabs DRI Vieminabs  [ORRAY Viemnabs DS
S o S s i SO D s::: 72 N 714 1
ViemnaBiz LS VieminaBiz  EOO VieminaBiz PO Viemnagiz DO Viamnaglz DO
viemnac DO viemnac DO Vitamina C ! ;;5,-2-6-;1;1 Vitamina C ! ;-6,-0-0-!;1-9 viemnac A

Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol

Retinol Retinol Retinol 19,40 mg Eatzidall Retinol

Vitamina E Vitamina E Vitamina E Vitamina E Vitamina E

Vitamina D Vitamina D Vitamina D Vitamina D Vitamina D
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Menu escolar PRIMER TRIMESTRE CURSO 2025 - 2026

Colegio ;
& d , Menu basal
Pureza de Maria tossomar t
S://pmaria-santacruz.com
W@ Santa Cruz ps:ip
VITAMINAS
29/09 3/11 8/12 30/09 4/11 9/12 1/10 5/11 10/12 2/10 6/11 11/12 3/10 7/11 12/12

Tiamina [SPA ) Tiamina Tiamina Tiamina Tiamina
Rivoflavina Rivoflavina Rivoflavina Rivoflavina Rivoflavina
Eq. Niacina Eq. Niacina Eq. Niacina Eq. Niacina Eq. Niacina
Vitamina b6 Vitamina b6 Vitamina b6 Vitamina b6 Vitamina b6
Folato Folato Folato Folato Folato
Vitamina B12 Vitamina B12 Vitamina B12 Vitamina B12 Vitamina B12
Vitamina C Vitamina C PR ) Vitamina C L2 By Te] Vitamina C <5 ER T Vitamina C

Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol

Retinol Retinol Retinol Retinol Retinol

25,48 mg

Vitamina E Vitamina E Vitamina E Vitamina E Vitamina E

Vitamina D Vitamina D Vitamina D Vitamina D Vitamina D
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Menu escolar PRIMER TRIMESTRE CURSO 2025 - 2026

Colegio ;
& d , Menu basal
Pureza de Maria tossomar t
S://pmaria-santacruz.com
W@ Santa Cruz ps:ip
VITAMINAS
6/10 10/11 15/12 7/10 11/11 16/12 8/10 12/11 17/12 9/10 13/11 18/12 10/10 14/11 19/12

Tiamina SR L) Tiamina Tiamina Tiamina Tiamina
Rivoflavina Rivoflavina Rivoflavina Rivoflavina Rivoflavina
Eq. Niacina Eq. Niacina Eq. Niacina Eq. Niacina Eq. Niacina
Vitamina b6 Vitamina b6 Vitamina b6 Vitamina b6 Vitamina b6
Folato Folato Folato Folato Folato
Vitamina B12 Vitamina B12 Vitamina B12 Vitamina B12 Vitamina B12
Vitamina C Vitamina C B:EN ) Vitamina C 1P 1| Vitamina C YT Vitamina C

Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol Vitamina A Eq retinol

Retinol Retinol Retinol Retinol Retinol

Vitamina E Vitamina E Vitamina E Vitamina E Vitamina E

Vitamina D Vitamina D Vitamina D Vitamina D Vitamina D
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