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Alubias blancas con verduras Macarrones sin gluten con tomate Crema de calabacín (calabacin, patata, cebolla) Paella de verduritas
Cocido andaluz (garbanzos, pollo, patata, judia verde, 

puerro, zanahoria, apio y morcilla)

Fogonero al horno con ajo y perejil Revuelto de calabacín Cinta de lomo a la plancha / horno Festivo Día no lectivo

Ensalada de lechuga y tomate Ensalada de lechuga y maíz Patatas fritas Día del trabajo Ensalada de lechuga y remolacha

Fruta fresca y pan sin gluten Yogur y pan sin gluten Fruta fresca y pan sin gluten Yogur y pan sin gluten Fruta fresca y pan sin gluten

Kcal: 480,316 prot (g): 22,592 lip (g): 10,999 hc (g): 65,574 Kcal: 643,48 prot (g): 24,29 lip (g): 24,845 hc (g): 81,181 Kcal: 556,396 prot (g): 25,143 lip (g): 23,346 hc (g): 59,468 Kcal: 464,745 prot (g): 12,058 lip (g): 7,951 hc (g): 85,971 Kcal: 462,886 prot (g): 17,053 lip (g): 12,818 hc (g): 65,207
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Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, cebolla, 
zanahoria, ajo)

Alubias blancas estofadas Gazpacho casero con pan sin gluten Crema de zanahoria con aceite de albahaca Coditos sin gluten con tomate

Tortilla francesa Bacalao al horno / plancha Cinta de lomo a la plancha / horno Jamoncitos de pollo en salsa ligera de mostaza Salmón al horno / plancha

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 sin gluten Vasito helado (nata/fresa-vainilla) y pan sin gluten Fruta fresca y pan sin gluten Yogur y pan sin gluten Fruta fresca y pan sin gluten

Kcal: 518,511 prot (g): 16,842 lip (g): 15,204 hc (g): 82,48 Kcal: 458,077 prot (g): 22,919 lip (g): 14,273 hc (g): 54,979 Kcal: 418,692 prot (g): 22,34 lip (g): 17,783 hc (g): 41,928 Kcal: 794,382 prot (g): 40,876 lip (g): 35,567 hc (g): 76,001 Kcal: 586,019 prot (g): 22,816 lip (g): 21,123 hc (g): 75,111
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Crema de verduras y hortalizas (patata, cebolla, acelga, 
calabacín, calabaza, judía verde, zanahoria y puerro)

Garbanzos estofados
Ensalada de pasta sin gluten (pasta sin gluten, maiz, 

zanahoria, tomate, atun y aceitunas)
Alubias blancas con verduras Paella de verduritas

Filete de magra al horno / plancha Muslos de pollo al horno Abadejo a la vizcaína Tortilla de patata y cebolla Merluza al horno con salsa de limón

Patatas fritas Ensalada de lechuga y maíz Calabacín salteado Ensalada de lechuga y remolacha Ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca y pan sin gluten Yogur y pan sin gluten Fruta fresca y pan sin gluten Vasito helado (nata/fresa-vainilla) y pan sin gluten Yogur natural azucarado y pan sin gluten

Kcal: 577,346 prot (g): 26,093 lip (g): 23,416 hc (g): 62,368 Kcal: 711,114 prot (g): 42,942 lip (g): 28,478 hc (g): 68,31 Kcal: 536,165 prot (g): 24,763 lip (g): 13,735 hc (g): 77,387 Kcal: 623,369 prot (g): 19,72 lip (g): 22,236 hc (g): 77,688 Kcal: 581,144 prot (g): 25,676 lip (g): 13,617 hc (g): 88,574
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Sopa de ave con fideos sin gluten Paella de pollo Salmorejo casero con pan sin gluten y picadillo de huevo Alubias blancas con verduras Espaguetis sin gluten con tomate

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

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

Fruta fresca y pan sin gluten Yogur y pan sin gluten Vasito helado (nata/fresa-vainilla) y pan sin gluten Yogur y pan sin gluten Fruta fresca y pan sin gluten

Kcal: 784,58 prot (g): 40,876 lip (g): 26,806 hc (g): 91,171 Kcal: 595,181 prot (g): 31,481 lip (g): 14,073 hc (g): 85,468 Kcal: 602,558 prot (g): 34,112 lip (g): 28,611 hc (g): 52,113 Kcal: 666,925 prot (g): 33,072 lip (g): 23,593 hc (g): 74,085 Kcal: 493,366 prot (g): 12,726 lip (g): 15,678 hc (g): 74,777
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Sopa de verduras con fideos sin gluten
Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, cebolla, 

zanahoria, ajo)
Ensalada de pasta sin gluten (pasta sin gluten, maiz, 

zanahoria, tomate, atun y aceitunas)
Crema parmentiere (patata, puerro y zanahoria)

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

Cinta de lomo a la plancha / horno Filete de pechuga de pavo al horno / plancha Tortilla de patata y cebolla Pollo al curry Filete de merluza al horno con ajo y perejil

Ensalada de lechuga y tomate Ensalada de lechuga y zanahoria
Pisto de verduras (calabacin, tomate, pimiento rojo y 

verde, cebolla y ajo)
Arroz pilaf (arroz, cebolla, laurel) Ensalada de lechuga y remolacha

Vasito helado (nata/fresa-vainilla) y pan sin gluten Yogur y pan sin gluten Fruta fresca y pan sin gluten Yogur y pan sin gluten Fruta fresca y pan sin gluten

Kcal: 475,861 prot (g): 25,516 lip (g): 18,639 hc (g): 51,772 Kcal: 602,365 prot (g): 30,864 lip (g): 16,421 hc (g): 83,441 Kcal: 642,397 prot (g): 15,653 lip (g): 22,068 hc (g): 91,985 Kcal: 730,375 prot (g): 38,438 lip (g): 28,861 hc (g): 77,914 Kcal: 546,121 prot (g): 28,596 lip (g): 16,727 hc (g): 65,679
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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


