
27 28 29 30 31

Arroz con verduras (arroz, calabacin, cebolla, 
tomate, zanahoria, pimiento, ajo)

Espinacas salteadas con patatas Patatas con pollo
Crema de hortalizas (patata, calabaza, 

zanahoria y calabacín)
Brócoli salteado con ajo y cebolla

Pollo al ajillo Tortilla de patata y cebolla Abadejo a la plancha / horno Cinta de lomo a la plancha / horno Pavo al horno con tomate y cebolla

Ensalada de lechuga y maíz Ensalada de lechuga y remolacha Calabacín salteado Ensalada de lechuga y tomate 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: 676,297 prot (g): 34,365 lip (g): 23,837 hc (g): 78,621 Kcal: 593,529 prot (g): 22,222 lip (g): 23,422 hc (g): 63,858 Kcal: 480,207 prot (g): 27,321 lip (g): 13,155 hc (g): 59,488 Kcal: 537,507 prot (g): 32,114 lip (g): 22,716 hc (g): 48,601 Kcal: 517,524 prot (g): 36,314 lip (g): 22,804 hc (g): 37,475

03 04 05 06 07

Sopa de ave con arroz
Arroz salteado con champiñones (arroz, 

champiñones, cebolla, ajo y laurel)
Espinacas salteadas con patatas Crema de calabaza, puerro y boniato Patatas con pollo

Ragout de cerdo con patatas Merluza a la vizcaína Muslos de pollo al horno Lenguadina empanada Revuelto de patatas

- Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y maíz Tomate aliñado con oregano Ensalada de lechuga y remolacha

Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco
Kcal: 574,162 prot (g): 38,214 lip (g): 18,481 hc (g): 60,994 Kcal: 572,707 prot (g): 25,824 lip (g): 15,773 hc (g): 80,001 Kcal: 577,82 prot (g): 36,556 lip (g): 24,122 hc (g): 45,808 Kcal: 553,035 prot (g): 27,077 lip (g): 19,68 hc (g): 63,338 Kcal: 491,324 prot (g): 17,826 lip (g): 17,826 hc (g): 61,191

10 11 12 13 14

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

Espinacas salteadas
Crema de zanahoria (zanahoria, patata, 

cebolla)
Patatas estofadas con verduras (acelgas, 

zanahorias, puerro)
Sopa de ave con arroz

Filete de pechuga de pavo al horno / plancha Tortilla de patata y cebolla
Jamoncitos de pollo al horno con tomate y 

cebolla
Salmón al horno con eneldo Cinta de lomo a la plancha / horno

Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y tomate Arroz pilaf (arroz, cebolla, laurel) Ensalada de lechuga y remolacha
Pisto de verduras (calabacin, tomate, 

pimiento rojo y verde, cebolla y ajo)

Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco
Kcal: 534,131 prot (g): 27,207 lip (g): 13,579 hc (g): 73,716 Kcal: 518,799 prot (g): 19,375 lip (g): 23,145 hc (g): 50,871 Kcal: 660,988 prot (g): 34,782 lip (g): 26,091 hc (g): 67,813 Kcal: 613,326 prot (g): 30,197 lip (g): 24,969 hc (g): 63,651 Kcal: 548,685 prot (g): 33,235 lip (g): 19,494 hc (g): 57,403

17 18 19 20 21

Crema de calabaza y calabacín Espinacas salteadas con patatas Patatas con pollo Brócoli salteado con zanahoria
Arroz salteado con champiñones (arroz, 

champiñones, cebolla, ajo y laurel)

Cerdo con salsa de manzana
Filete de contramuslo de  pollo al horno / 

plancha
Filete de merluza al horno con ajo y perejil Tortilla francesa Abadejo a la andaluza

Arroz pilaf (arroz, cebolla, laurel) Zanahoria salteada Maíz salteado Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y maíz

Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco
Kcal: 624,301 prot (g): 33,566 lip (g): 23,905 hc (g): 65,517 Kcal: 624,457 prot (g): 38,776 lip (g): 25,821 hc (g): 51,57 Kcal: 529,292 prot (g): 25,204 lip (g): 14,188 hc (g): 70,845 Kcal: 461,817 prot (g): 27,501 lip (g): 20,757 hc (g): 42,139 Kcal: 562,083 prot (g): 23,709 lip (g): 15,394 hc (g): 79,818

24 25 26 27 28
Patatas estofadas con verduras (acelgas, 

zanahorias, puerro)
Crema de coliflor Brócoli salteado con patatas

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

Espinacas salteadas con patatas

Filete de magra al horno / plancha 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: 538,237 prot (g): 28,033 lip (g): 19,248 hc (g): 59,243 Kcal: 582,53 prot (g): 35,6 lip (g): 20,118 hc (g): 61,315 Kcal: 499,891 prot (g): 16,923 lip (g): 18,982 hc (g): 58,687 Kcal: 664,425 prot (g): 26,426 lip (g): 22,263 hc (g): 87,562 Kcal: 607,285 prot (g): 36,995 lip (g): 24,26 hc (g): 51,242
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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


