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Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, cebolla, 
zanahoria, ajo)

Alubias blancas con chorizo Sopa de ave con pasta maravilla Crema de zanahoria con aceite de albahaca Coditos con salsa de tomate

Huevos fritos con frankfurt Limanda empanada Lomo adobado al horno Jamoncitos de pollo en salsa ligera de mostaza Merluza al horno con salsa de limón

Ensalada de lechuga y maíz Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y tomate Patatas provenzal con ajo y tomillo Zanahoria salteada

Fruta fresca y pan blanco Natillas de vainilla y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 693,501 prot (g): 21,822 lip (g): 31,694 hc (g): 78,001 Kcal: 754,567 prot (g): 33,521 lip (g): 34,511 hc (g): 70,854 Kcal: 460,035 prot (g): 24,964 lip (g): 12,578 hc (g): 59,004 Kcal: 796,182 prot (g): 43,306 lip (g): 36,302 hc (g): 70,322 Kcal: 544,211 prot (g): 26,274 lip (g): 12,843 hc (g): 77,089
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Arroz con verduras y salsa de soja Garbanzos estofados
Ensalada de pasta (espirales, maiz, zanahoria , jamón york 

y queso)
Crema de verduras y hortalizas 

Lentejas con zanahoria (lentejas, zanahoria, tomate, 
cebolla, pimiento rojo y verde, ajo)

Hamburguesa mixta con tomate Muslos de pollo asados con salsa barbacoa Fogonero a la vizcaína Ragout de cerdo con patatas Tortilla de patata y cebolla

Ensalada de lechuga y remolacha Ensalada de lechuga y maíz Calabacín salteado - Ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco Vasito helado sabores y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 593,076 prot (g): 25,121 lip (g): 17,241 hc (g): 79,72 Kcal: 727,114 prot (g): 45,732 lip (g): 29,573 hc (g): 64,951 Kcal: 584,236 prot (g): 29,343 lip (g): 16,794 hc (g): 76,003 Kcal: 664,017 prot (g): 36,557 lip (g): 27,981 hc (g): 62,781 Kcal: 572,115 prot (g): 20,362 lip (g): 20,09 hc (g): 70,413
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Sopa de ave con fideos
Paella mixta con guisantes, pollo, calamar, mejillon, 

gambas y almejas
Cazuela de fideos con bacalao Lentejas estofadas con verduras Crema de calabaza asada

Lomo asado con salsa de verduras Merluza en salsa verde con guisantes Empanadillas de atún Revuelto de patatas Pollo al ajillo

Patata panadera al horno - Ensalada de lechuga y maíz Ensalada de lechuga y remolacha Ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 635,297 prot (g): 40,169 lip (g): 21,572 hc (g): 65,553 Kcal: 593,914 prot (g): 33,444 lip (g): 14,457 hc (g): 80,222 Kcal: 657,678 prot (g): 21,006 lip (g): 24,309 hc (g): 85,571 Kcal: 559,567 prot (g): 26,352 lip (g): 19,961 hc (g): 64,491 Kcal: 527,742 prot (g): 32,16 lip (g): 23,467 hc (g): 44,02
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Sopa de ave con verduras y estrellitas
Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, cebolla, 

zanahoria, ajo)
Alubias blancas estofadas Crema parmentiere (patata, puerro y zanahoria)

Cocido andaluz (garbanzos, pollo, patata, judia verde, 
puerro, zanahoria, apio y morcilla)

Hamburguesa mixta al horno / plancha San jacobo de york y queso Tortilla de patata y cebolla Pollo al curry Filete de merluza al horno con ajo y perejil

Pisto de verduras (calabacin, tomate, pimiento rojo y 
verde, cebolla y ajo)

Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y tomate Cous cous Ensalada de lechuga y remolacha

Fruta fresca y pan blanco Vasito helado sabores y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 478,586 prot (g): 24,319 lip (g): 14,26 hc (g): 57,99 Kcal: 824,435 prot (g): 15,384 lip (g): 35,623 hc (g): 107,122 Kcal: 581,083 prot (g): 18,768 lip (g): 19,935 hc (g): 71,978 Kcal: 704,94 prot (g): 41,704 lip (g): 27,528 hc (g): 68,897 Kcal: 558,721 prot (g): 30,726 lip (g): 17,912 hc (g): 62,4
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Macarrones boloñesa Crema de verduras y hortalizas Guiso de patatas con ternera Lentejas con calabaza Arroz salteado con champiñones y york

Nuggets de pollo
Magro de cerdo a la riojana (magro, tomate, pimiento rojo y 

verde, cebolla y ajo)
Merluza al gratén Tortilla francesa Muslitos de pollo en salsa

Ensalada de lechuga y zanahoria Arroz pilaf (arroz, cebolla, laurel) Maíz salteado Ensalada de lechuga y brotes de soja Ensalada de lechuga y maíz

Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 717,92 prot (g): 20,598 lip (g): 30,755 hc (g): 86,294 Kcal: 712,693 prot (g): 40,06 lip (g): 27,289 hc (g): 73,176 Kcal: 708,692 prot (g): 28,712 lip (g): 32,528 hc (g): 70,865 Kcal: 559,247 prot (g): 31,628 lip (g): 20,292 hc (g): 63,147 Kcal: 694,369 prot (g): 37,319 lip (g): 24,913 hc (g): 78,528
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la ruta saludable
Nuestro viaje de aprendizaje diario hacia una vida 

más saludable, inclusiva y sostenible

01 Salud
¡Comer bien hoy, crecer fuerte mañana! 
Aprendemos hábitos saludables para toda la vida.

03 Sostenibilidad
¡Nada se desperdicia! Aprendemos a reciclar y 
cuidar el planeta con cada bocado.

02 Convivencia
En la mesa, ¡somos un equipo! Aprendemos a 
convivir, respetar y celebrar la diversidad.

04 Juego
¡Aprender jugando es más divertido! El mediodía es 
nuestro momento para reír y descubrir juntos.

RECOMENDADOR DE 
CENAS

PRIMEROS PLATOS

SEGUNDOS PLATOS

Si en el cole el primer plato 
fue…

Para cenar 
puede ser…

Verdura Pasta/Arroz

Pasta/Arroz Verdura

Verdura Pasta/ArrozLegumbres

Si en el cole el segundo 
plato fue…

Para cenar puede 
ser…

Legumbres Verdura

Huevo

Huevo

Huevo

Huevo

Pescado

Pescado

Pescado

carne

carne

carne

Fruta lácteo


