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Crema de verduras y hortalizas Sopa de lluvia
Ensalada de patata, tomate, pimiento, cebolla y 

atun
Lentejas con calabaza Arroz salteado con champiñones

Panini de atún sin queso Magro de cerdo a la riojana Merluza al gratén Tortilla francesa Abadejo a la andaluza

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

Kcal: 670,482 prot (g): 20,434 lip (g): 16,413 hc (g): 104,616 Kcal: 665,828 prot (g): 38,498 lip (g): 23,159 hc (g): 72,716 Kcal: 692,181 prot (g): 28,066 lip (g): 31,125 hc (g): 70,527 Kcal: 505,247 prot (g): 28,988 lip (g): 18,372 hc (g): 55,707 Kcal: 562,083 prot (g): 23,709 lip (g): 15,394 hc (g): 79,818

09 10 11 12 13

Coditos napolitana 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 española 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 de soja y pan blanco Fruta fresca y pan integral Yogur de soja y pan blanco Fruta fresca y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 627,292 prot (g): 33,716 lip (g): 22,002 hc (g): 70,574 Kcal: 661,545 prot (g): 40,024 lip (g): 25,324 hc (g): 61,619 Kcal: 650,661 prot (g): 27,85 lip (g): 23,764 hc (g): 78,891 Kcal: 579,972 prot (g): 30,675 lip (g): 21,963 hc (g): 59,939 Kcal: 547,481 prot (g): 17,067 lip (g): 18,21 hc (g): 69,316

16 17 18 19 20

Sopa de fideos Espaguetis aglio-olio Lentejas estofadas 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 (pan blanco, pollo, lechuga, tomate 

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

Kcal: 471,551 prot (g): 26,953 lip (g): 16,26 hc (g): 51,679 Kcal: 637,058 prot (g): 39,577 lip (g): 22,758 hc (g): 65,342 Kcal: 583,475 prot (g): 20,732 lip (g): 20,094 hc (g): 72,913 Kcal: 1013,006 prot (g): 42,207 lip (g): 32,579 hc (g): 132,849 Kcal: 379,046 prot (g): 21,166 lip (g): 12,06 hc (g): 43,365

23 24 25 26 27

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 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 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: 664,589 prot (g): 35,463 lip (g): 23,986 hc (g): 73,521 Kcal: 580,456 prot (g): 28,946 lip (g): 23,144 hc (g): 58,482
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Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, cebolla, 
zanahoria, ajo)

Alubias blancas estofadas Sopa de ave con pasta maravilla 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 Merluza al horno con salsa de limón

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: 507,035 prot (g): 31,164 lip (g): 18,238 hc (g): 51,804 Kcal: 632,766 prot (g): 37,937 lip (g): 25,632 hc (g): 57,915 Kcal: 544,211 prot (g): 26,274 lip (g): 12,843 hc (g): 77,089
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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


