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Coditos napolitana Crema de coliflor Garbanzos estofados
Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, 

cebolla, zanahoria, ajo)
Alubias blancas estofadas

Croquetas de espinacas Pavo encebollado Tortilla de calabacin Jurel en salsa de cítricos
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 blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco
Kcal: 554,938 prot (g): 17,424 lip (g): 20,086 hc (g): 73,133 Kcal: 582,53 prot (g): 35,6 lip (g): 20,118 hc (g): 61,315 Kcal: 559,101 prot (g): 17,342 lip (g): 19,641 hc (g): 70,744 Kcal: 664,425 prot (g): 26,426 lip (g): 22,263 hc (g): 87,562 Kcal: 665,233 prot (g): 39,608 lip (g): 24,355 hc (g): 63,485
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Sopa de verduras con fideos Espaguetis aglio-olio Arroz con pollo y setas Lentejas estofadas con verduras
Crema de calabaza (calabaza, patata, 

zanahoria y cebolla)
Filete de pechuga de pavo al horno / plancha Pollo en salsa con champiñones Filete de merluza a la plancha / al horno Croquetas de espinacas Tortilla de patata y cebolla

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

Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco
Kcal: 634,364 prot (g): 32,01 lip (g): 17,027 hc (g): 83,74 Kcal: 691,058 prot (g): 42,217 lip (g): 24,678 hc (g): 72,782 Kcal: 553,553 prot (g): 28,097 lip (g): 14,725 hc (g): 74,653 Kcal: 607,707 prot (g): 27,843 lip (g): 23,588 hc (g): 67,082 Kcal: 487,728 prot (g): 12,636 lip (g): 19,588 hc (g): 59,777
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Lentejas estofadas con verduras Macarrones gratinados
Crema parmentiere (patata, puerro y 

zanahoria)
Garbanzos estofados con verduras Paella de verduritas

Caballa en salsa de tomate Revuelto de calabacín Filete de ternera a la plancha Bacalao a la romana Contramuslo de pollo al estilo moruno

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

Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco
Kcal: 575,736 prot (g): 30,794 lip (g): 21,884 hc (g): 58,883 Kcal: 694,58 prot (g): 31,12 lip (g): 28,11 hc (g): 76,752 Kcal: 578,136 prot (g): 28,81 lip (g): 21,723 hc (g): 62,019 Kcal: 626,567 prot (g): 34,236 lip (g): 22,525 hc (g): 66,618 Kcal: 680,365 prot (g): 35,826 lip (g): 24,176 hc (g): 76,915
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Crema de calabacín (calabacin, patata, 

cebolla)
Alubias blancas estofadas

Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, 
cebolla, zanahoria, ajo)

Sopa de ave con fideos Coditos con salsa de tomate

Revuelto de calabacín Empanadillas de atún Tortilla francesa
Jamoncitos de pollo en salsa ligera de 

mostaza
Merluza al horno con salsa de limón

Patatas provenzal con ajo y tomillo Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y maíz Zanahoria salteada Ensalada de col

Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco
Kcal: 505,825 prot (g): 19,059 lip (g): 21,118 hc (g): 56,529 Kcal: 769,805 prot (g): 28,864 lip (g): 27,771 hc (g): 93,812 Kcal: 531,111 prot (g): 18,972 lip (g): 16,389 hc (g): 79,201 Kcal: 743,389 prot (g): 48,514 lip (g): 32,073 hc (g): 62,579 Kcal: 525,131 prot (g): 26,296 lip (g): 12,777 hc (g): 72,941
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Arroz con verduras y salsa de soja Garbanzos estofados Espirales salteados con ajo y albahaca
Crema de verduras y hortalizas (patata, 

cebolla, acelga, calabacín, calabaza, judía 
verde, zanahoria y puerro)

Lentejas con zanahoria (lentejas, zanahoria, 
tomate, cebolla, pimiento rojo y verde, ajo)

Pollo al ajillo Tortilla de patata y cebolla Abadejo en salsa verde Filete de ternera a la plancha Filete de ternera a la plancha

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

Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco
Kcal: 675,992 prot (g): 34,604 lip (g): 23,802 hc (g): 78,548 Kcal: 658,589 prot (g): 24,951 lip (g): 24,936 hc (g): 76,635 Kcal: 542,125 prot (g): 26,897 lip (g): 14,803 hc (g): 71,279 Kcal: 635,98 prot (g): 35,01 lip (g): 25,278 hc (g): 63,135 Kcal: 526,056 prot (g): 34,859 lip (g): 15,909 hc (g): 56,242
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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


