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Sopa de verduras con fideos
Paella mixta con guisantes, pollo, calamar, 

mejillon, gambas y almejas
Lentejas estofadas con verduras Crema de calabaza, puerro y boniato Cazuela de fideos con bacalao

Ragout de cerdo con patatas Merluza a la vizcaína Muslos de pollo asados con salsa barbacoa Lenguadina empanada Revuelto de patatas

- Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y maíz Tomate aliñado con oregano Ensalada de lechuga y brotes de soja

Fruta fresca permitida y pan blanco Yogur natural y pan integral Fruta fresca permitida y pan blanco Yogur natural y pan integral Fruta fresca permitida y pan blanco
Kcal: 511,536 prot (g): 32,814 lip (g): 15,493 hc (g): 56,907 Kcal: 537,902 prot (g): 27,505 lip (g): 16,65 hc (g): 67,658 Kcal: 652,36 prot (g): 41,493 lip (g): 24,736 hc (g): 61,306 Kcal: 486,285 prot (g): 25,222 lip (g): 18,975 hc (g): 50,118 Kcal: 434,488 prot (g): 16,529 lip (g): 16,343 hc (g): 52,746

15 16 17 18 19
Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, 

cebolla, zanahoria, ajo)
Alubias blancas estofadas

Crema de zanahoria (zanahoria, patata, 
cebolla)

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

Sopa de fideos

San jacobo de york y queso Tortilla de patata y cebolla
Pollo estofado con patatas (pollo, patatas, 

cebolla, tomate, pimiento)
Salmón al horno con eneldo Hamburguesa mixta al horno / plancha

Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y tomate Cous cous Ensalada de lechuga y remolacha
Pisto de verduras (calabacin, tomate, pimiento 

rojo y verde, cebolla y ajo)

Fruta fresca permitida y pan blanco Yogur natural y pan integral Fruta fresca permitida y pan blanco Yogur natural y pan integral Fruta fresca permitida y pan blanco
Kcal: 681,401 prot (g): 11,277 lip (g): 26,026 hc (g): 96,396 Kcal: 584,367 prot (g): 23 lip (g): 22,807 hc (g): 62,804 Kcal: 673,616 prot (g): 36,28 lip (g): 23,856 hc (g): 73,646 Kcal: 665,035 prot (g): 39,436 lip (g): 30,336 hc (g): 53,002 Kcal: 466,191 prot (g): 23,864 lip (g): 14,203 hc (g): 55,814

22 23 24 25 26
Crema de verduras y hortalizas (patata, 

cebolla, acelga, calabacín, calabaza, judía 
verde, zanahoria y puerro)

Guiso de garbanzos con espinacas (garbanzos, 
patatas, espinacas, tomate, cebolla)

Guiso de patatas con ternera Tallarines boloñesa
Arroz salteado con champiñones (arroz, 

champiñones, cebolla, ajo y laurel)

Filete de jamon al horno / plancha
Filete de contramuslo de  pollo al horno / 

plancha
Merluza al gratén Tortilla francesa Abadejo a la andaluza

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

Fruta fresca permitida y pan blanco Yogur natural y pan integral Fruta fresca permitida y pan blanco Yogur natural y pan integral Fruta fresca permitida y pan blanco
Kcal: 572,111 prot (g): 28,137 lip (g): 21,462 hc (g): 62,797 Kcal: 606,054 prot (g): 40,137 lip (g): 26,674 hc (g): 46,456 Kcal: 708,692 prot (g): 28,712 lip (g): 32,528 hc (g): 70,865 Kcal: 571,825 prot (g): 28,679 lip (g): 23,877 hc (g): 62,755 Kcal: 562,083 prot (g): 23,709 lip (g): 15,394 hc (g): 79,818
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Coditos napolitana Crema de coliflor Garbanzos estofados
Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, 

cebolla, zanahoria, ajo)
Alubias blancas con chorizo

Croquetas de jamón
Albóndigas a la española (albóndigas, cebolla, 

tomate, pimiento, zanahoria y ajo)
Tortilla de calabacin Filete de jurel al horno / plancha Jamoncitos de pollo al horno con finas hierbas

Ensalada de lechuga y zanahoria Patatas dado fritas Tomate aliñado con oregano Ensalada de lechuga y maíz Zanahoria dado salteada

Fruta fresca permitida y pan blanco Yogur natural y pan integral Fruta fresca permitida y pan blanco Yogur natural y pan integral Fruta fresca permitida y pan blanco
Kcal: 593,528 prot (g): 16,794 lip (g): 18,655 hc (g): 89,063 Kcal: 643,756 prot (g): 24,077 lip (g): 31,66 hc (g): 61,665 Kcal: 559,101 prot (g): 17,342 lip (g): 19,641 hc (g): 70,744 Kcal: 617,315 prot (g): 29,239 lip (g): 25,085 hc (g): 67,027 Kcal: 795,233 prot (g): 41,708 lip (g): 37,855 hc (g): 63,485

06 07 08 09 10

Sopa de fideos Espaguetis aglio-olio Arroz a la cazuela con magro sin guisantes Lentejas estofadas con verduras
Crema de calabaza (calabaza, patata, 

zanahoria y cebolla)

Lomo adobado al horno Pollo en salsa con champiñones Filete de merluza a la plancha / al horno Pizza de jamón york y queso Tortilla de patata y cebolla

Puré de patata - Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y maíz Ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca permitida y pan blanco Yogur natural y pan integral Fruta fresca permitida y pan blanco Yogur natural y pan integral Fruta fresca permitida y pan blanco
Kcal: 562,891 prot (g): 23,066 lip (g): 16,198 hc (g): 76,659 Kcal: 624,308 prot (g): 40,362 lip (g): 23,973 hc (g): 59,562 Kcal: 539,888 prot (g): 27,421 lip (g): 14,231 hc (g): 73,412 Kcal: 775,424 prot (g): 34,782 lip (g): 25,772 hc (g): 96,939 Kcal: 487,728 prot (g): 12,636 lip (g): 19,588 hc (g): 59,777
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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


