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Crema de verduras y hortalizas Sopa de ave con arroz
Ensalada de patata, tomate, pimiento, cebolla y 

atun
Guiso de garbanzos con espinacas Arroz salteado con champiñones

Panini de pan sin gluten, tomate, atún, queso y 
orégano

Magro de cerdo a la riojana Merluza al gratén Tortilla francesa Abadejo a la plancha / horno

Ensalada de lechuga y zanahoria Arroz pilaf Maíz salteado Ensalada de lechuga y brotes de soja Ensalada de lechuga y maíz

Fruta fresca y pan sin gluten 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: 693,89 prot (g): 13,611 lip (g): 15,851 hc (g): 126,046 Kcal: 695,914 prot (g): 38,404 lip (g): 25,915 hc (g): 77,482 Kcal: 679,581 prot (g): 25,936 lip (g): 29,94 hc (g): 73,806 Kcal: 565,227 prot (g): 27,655 lip (g): 20,811 hc (g): 68,355 Kcal: 504,063 prot (g): 21,114 lip (g): 11,152 hc (g): 79,097
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Coditos sin gluten con tomate Garbanzos estofados Arroz con salsa de tomate Crema de coliflor Alubias blancas estofadas

Filete de magra al horno / plancha Jamoncitos de pollo a las finas hierbas Salmón en salsa de naranja Cinta de lomo a la plancha / horno Tortilla de calabacin

Ensalada de lechuga y maíz Zanahoria dado salteada Ensalada de lechuga y tomate Patatas dado fritas Ensalada de lechuga y zanahoria

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

Kcal: 655,52 prot (g): 32,694 lip (g): 23,069 hc (g): 79,841 Kcal: 659,745 prot (g): 37,594 lip (g): 24,589 hc (g): 67,298 Kcal: 623,903 prot (g): 23,37 lip (g): 23,763 hc (g): 79,298 Kcal: 542,596 prot (g): 27,063 lip (g): 21,036 hc (g): 58,798 Kcal: 534,881 prot (g): 14,937 lip (g): 17,025 hc (g): 72,595
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Sopa de ave con arroz Espaguetis sin gluten aglio-olio Alubias blancas con verduras Arroz salteado con pollo y verduritas Crema de calabaza

Cinta de lomo a la plancha / horno Pollo en salsa con champiñones Tortilla de patata y cebolla Pepito de pollo con pan sin gluten y mahonesa Filete de merluza a la plancha / al horno

Tomate aliñado - Ensalada de lechuga y tomate Patatas fritas Ensalada de lechuga y zanahoria

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

Kcal: 519,895 prot (g): 30,429 lip (g): 18,101 hc (g): 58,077 Kcal: 679,962 prot (g): 38,335 lip (g): 24,378 hc (g): 77,59 Kcal: 610,333 prot (g): 18,943 lip (g): 18,94 hc (g): 81,477 Kcal: 1020,048 prot (g): 31,007 lip (g): 28,988 hc (g): 163,672 Kcal: 366,446 prot (g): 19,036 lip (g): 10,875 hc (g): 46,644
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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 Filete de contramuslo de  pollo al horno / plancha Caballa en salsa de tomate

Ensalada de lechuga y tomate Ensalada de lechuga y maíz Patatas fritas Ensalada de lechuga y brotes de soja Ensalada de lechuga y remolacha

Fruta fresca y pan sin gluten 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: 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: 716,789 prot (g): 35,673 lip (g): 25,171 hc (g): 86,64 Kcal: 662,039 prot (g): 33,76 lip (g): 26,353 hc (g): 67,475
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Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, cebolla, 
zanahoria, ajo)

Alubias blancas estofadas Sopa de ave con pasta 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 Filete de merluza a la plancha / al horno

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 y sin alergenos Natillas de vainilla 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: 518,511 prot (g): 16,842 lip (g): 15,204 hc (g): 82,48 Kcal: 532,247 prot (g): 25,989 lip (g): 15,969 hc (g): 66,733 Kcal: 511,202 prot (g): 30,951 lip (g): 18,521 hc (g): 54,558 Kcal: 794,382 prot (g): 40,876 lip (g): 35,567 hc (g): 76,001 Kcal: 500,099 prot (g): 22,081 lip (g): 11,911 hc (g): 75,111
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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


