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Lentejas estofadas con verduras Macarrones a la italiana Crema de calabacín (calabacin, patata, cebolla) Paella de verduritas Garbanzos estofados

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 blanco Yogur de soja y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur de soja y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 453,458 prot (g): 24,381 lip (g): 12,153 hc (g): 57,01 Kcal: 600,098 prot (g): 25,531 lip (g): 23,299 hc (g): 68,714 Kcal: 568,996 prot (g): 27,273 lip (g): 24,531 hc (g): 56,189 Kcal: 412,545 prot (g): 11,848 lip (g): 6,766 hc (g): 72,852 Kcal: 381,303 prot (g): 12,239 lip (g): 9,609 hc (g): 56,214
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Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, cebolla, 
zanahoria, ajo)

Alubias blancas estofadas
Gazpacho casero (tomate, pimiento rojo, pepino) y 

picatostes caseros de pan blanco tostados
Crema de zanahoria (zanahoria, patata, cebolla) Coditos con salsa de tomate

Tortilla francesa Bacalao al horno con ajo y perejil Cinta de lomo a la plancha / horno Jamoncitos de pollo al horno 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 blanco Yogur de soja y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur de soja y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 531,111 prot (g): 18,972 lip (g): 16,389 hc (g): 79,201 Kcal: 478,07 prot (g): 27,86 lip (g): 13,882 hc (g): 52,88 Kcal: 440,956 prot (g): 25,481 lip (g): 19,248 hc (g): 38,727 Kcal: 632,766 prot (g): 37,937 lip (g): 25,632 hc (g): 57,915 Kcal: 609,619 prot (g): 26,446 lip (g): 21,958 hc (g): 72,882
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Crema de verduras y hortalizas (patata, cebolla, acelga, 
calabacín, calabaza, judía verde, zanahoria y puerro)

Garbanzos estofados
Ensalada de pasta (espirales, maiz, zanahoria, tomate, 

atun y aceitunas)
Lentejas con zanahoria (lentejas, zanahoria, tomate, 

cebolla, pimiento rojo y verde, ajo)
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 blanco Yogur de soja y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur de soja y pan integral Yogur de soja y pan blanco

Kcal: 589,946 prot (g): 28,223 lip (g): 24,601 hc (g): 59,089 Kcal: 658,914 prot (g): 42,732 lip (g): 27,293 hc (g): 55,191 Kcal: 559,765 prot (g): 28,393 lip (g): 14,57 hc (g): 75,158 Kcal: 588,509 prot (g): 23,789 lip (g): 21,752 hc (g): 67,096 Kcal: 574,544 prot (g): 27,686 lip (g): 14,562 hc (g): 80,135
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Sopa de ave con fideos Paella de pollo Salmorejo casero con picadillo de huevo Lentejas estofadas con verduras Tallarines napolitana

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

Patatas cocidas - Ensalada de lechuga y maíz Ensalada de lechuga y remolacha Ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca y pan blanco Yogur de soja y pan integral Yogur de soja y pan blanco Yogur de soja y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 641,451 prot (g): 40,294 lip (g): 21,578 hc (g): 66,875 Kcal: 542,981 prot (g): 31,271 lip (g): 12,888 hc (g): 72,349 Kcal: 629,316 prot (g): 38,592 lip (g): 28,612 hc (g): 51,706 Kcal: 575,267 prot (g): 32,521 lip (g): 22,377 hc (g): 55,681 Kcal: 519,138 prot (g): 16,388 lip (g): 16,531 hc (g): 72,95
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Sopa de ave con verduras y estrellitas
Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, cebolla, 

zanahoria, ajo)
Ensalada de pasta (espirales, maiz, zanahoria, tomate, 

atun y aceitunas)
Crema parmentiere (patata, puerro y zanahoria) Garbanzos estofados con verduras

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)
Cous cous Ensalada de lechuga y remolacha

Yogur de soja y pan blanco Yogur de soja y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur de soja y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 509,087 prot (g): 30,577 lip (g): 18,444 hc (g): 52,417 Kcal: 550,165 prot (g): 30,654 lip (g): 15,236 hc (g): 70,322 Kcal: 665,997 prot (g): 19,283 lip (g): 22,903 hc (g): 89,756 Kcal: 650,94 prot (g): 39,064 lip (g): 25,608 hc (g): 61,457 Kcal: 480,438 prot (g): 24,522 lip (g): 13,628 hc (g): 59,121
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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


