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Sopa de verduras con fideos sin gluten Paella de pollo Alubias blancas con verduras Crema de calabaza, puerro y boniato Cazuela de fideos sin gluten con bacalao

Filete de jamon al horno / plancha Merluza a la vizcaína Muslos de pollo al horno Lenguadina al horno o a la plancha Revuelto de patatas

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

Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos
Kcal: 575,508 prot (g): 26,125 lip (g): 20,74 hc (g): 69,312 Kcal: 605,919 prot (g): 27,397 lip (g): 16,971 hc (g): 86,124 Kcal: 665,018 prot (g): 39,344 lip (g): 23,222 hc (g): 67,55 Kcal: 531,045 prot (g): 24,647 lip (g): 14,945 hc (g): 62,017 Kcal: 416,388 prot (g): 13,649 lip (g): 15,333 hc (g): 55,5

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 ave con pasta sin gluten

Filete de pechuga de pavo al horno / plancha Tortilla de patata y cebolla
Pollo estofado con patatas (pollo, patatas, 

cebolla, tomate, pimiento)
Salmón al horno con eneldo Cinta de lomo a la plancha / horno

Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y tomate Arroz pilaf (arroz, cebolla, laurel) Ensalada de lechuga y remolacha
Pisto de verduras (calabacin, tomate, pimiento 

rojo y verde, cebolla y ajo)

Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos
Kcal: 521,531 prot (g): 25,077 lip (g): 12,394 hc (g): 76,995 Kcal: 649,317 prot (g): 22,425 lip (g): 22,777 hc (g): 81,703 Kcal: 688,251 prot (g): 33,314 lip (g): 24,739 hc (g): 80,263 Kcal: 729,985 prot (g): 38,861 lip (g): 30,306 hc (g): 71,901 Kcal: 529,085 prot (g): 31,605 lip (g): 18,709 hc (g): 57,607

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 Macarrones sin gluten con tomate
Arroz salteado con champiñones (arroz, 

champiñones, cebolla, ajo y laurel)

Magro de cerdo en salsa de manzana
Filete de contramuslo de  pollo al horno / 

plancha
Merluza al gratén Tortilla francesa Abadejo a la plancha / horno

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 y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos
Kcal: 590,219 prot (g): 27,271 lip (g): 20,685 hc (g): 71,058 Kcal: 671,004 prot (g): 39,562 lip (g): 26,644 hc (g): 65,355 Kcal: 696,092 prot (g): 26,582 lip (g): 31,343 hc (g): 74,144 Kcal: 572,9 prot (g): 23,209 lip (g): 19,945 hc (g): 80,356 Kcal: 504,063 prot (g): 21,114 lip (g): 11,152 hc (g): 79,097
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Coditos sin gluten con tomate Crema de coliflor Garbanzos estofados
Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, 

cebolla, zanahoria, ajo)
Alubias blancas estofadas

Filete de pechuga de pavo al horno / plancha Cinta de lomo a la plancha / horno 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 y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos
Kcal: 507,786 prot (g): 26,092 lip (g): 13,185 hc (g): 70,91 Kcal: 623,43 prot (g): 32,85 lip (g): 25,063 hc (g): 65,244 Kcal: 546,501 prot (g): 15,212 lip (g): 18,456 hc (g): 74,023 Kcal: 682,265 prot (g): 28,664 lip (g): 25,055 hc (g): 85,926 Kcal: 652,633 prot (g): 37,478 lip (g): 23,17 hc (g): 66,764
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Sopa de ave con arroz Espaguetis sin gluten aglio-olio Arroz con verduras Alubias blancas con verduras
Crema de calabaza (calabaza, patata, 

zanahoria y cebolla)

Cinta de lomo a la plancha / horno Pollo en salsa con champiñones Filete de merluza a la plancha / al horno Pechuga de pavo al limón Tortilla de patata y cebolla

Patata al vapor - Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y maíz Ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos
Kcal: 644,855 prot (g): 33,857 lip (g): 18,366 hc (g): 83,957 Kcal: 679,962 prot (g): 38,335 lip (g): 24,378 hc (g): 77,59 Kcal: 502,103 prot (g): 21,479 lip (g): 11,204 hc (g): 78,415 Kcal: 634,299 prot (g): 38,403 lip (g): 16,928 hc (g): 75,925 Kcal: 475,128 prot (g): 10,506 lip (g): 18,403 hc (g): 63,056

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES
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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


