
27 28 29 30 31

Arroz con verduras y salsa de soja Garbanzos estofados Espirales a la carbonara
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 Revuelto de huevo Cinta de lomo a la plancha / horno Albóndigas con tomate

Ensalada de lechuga y maíz Ensalada de lechuga y remolacha Guisantes salteados 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: 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: 837,318 prot (g): 37,646 lip (g): 32,726 hc (g): 88,594 Kcal: 547,657 prot (g): 32,904 lip (g): 22,786 hc (g): 49,461 Kcal: 660,919 prot (g): 24,888 lip (g): 28,37 hc (g): 71,24

03 04 05 06 07

Sopa de verduras con estrellitas Paella de pollo Lentejas estofadas con verduras Crema de calabaza, puerro y boniato Espaguetis al pesto

Ragout de cerdo con patatas Tortilla francesa Muslos de pollo asados con salsa barbacoa Filete de pechuga de pavo al horno / plancha 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: 524,645 prot (g): 33,232 lip (g): 15,533 hc (g): 59,524 Kcal: 622,089 prot (g): 28,618 lip (g): 21,823 hc (g): 80,823 Kcal: 652,36 prot (g): 41,493 lip (g): 24,736 hc (g): 61,306 Kcal: 508,115 prot (g): 32,017 lip (g): 16,973 hc (g): 53,538 Kcal: 614,822 prot (g): 19,135 lip (g): 27,026 hc (g): 70,972

10 11 12 13 14

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

Alubias blancas estofadas
Crema de zanahoria (zanahoria, patata, 

cebolla)
Patatas estofadas con verduras (acelgas, 

zanahorias, puerro)
Sopa de ave con fideos

Filete de pechuga de pavo al horno / plancha Tortilla de patata y cebolla Pollo al curry
Cocido andaluz (garbanzos, pollo, patata, 

judia verde, puerro, zanahoria, apio y 
Hamburguesa mixta al horno / plancha

Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y tomate Cous cous 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: 651,117 prot (g): 24,855 lip (g): 23,512 hc (g): 76,024 Kcal: 632,966 prot (g): 35,14 lip (g): 23,859 hc (g): 65,141 Kcal: 726,904 prot (g): 29,942 lip (g): 21,051 hc (g): 96,704 Kcal: 528,418 prot (g): 31,053 lip (g): 17,616 hc (g): 56,383

17 18 19 20 21
Crema de verduras y hortalizas (patata, 

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

Lentejas con calabaza Patatas con pollo Tallarines con verduras y jamón york
Arroz salteado con champiñones (arroz, 

champiñones, cebolla, ajo y laurel)

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

plancha
Hamburguesa vegetal Tortilla francesa Filete de pechuga de pavo al horno / plancha

Arroz pilaf (arroz, cebolla, laurel) Ensalada de lechuga y brotes de soja 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: 644,651 prot (g): 34,456 lip (g): 23,975 hc (g): 68,417 Kcal: 665,024 prot (g): 43,535 lip (g): 26,125 hc (g): 60,147 Kcal: 666,527 prot (g): 19,705 lip (g): 21,776 hc (g): 89,83 Kcal: 618,462 prot (g): 30,137 lip (g): 21,178 hc (g): 78,908 Kcal: 545,463 prot (g): 27,633 lip (g): 13,657 hc (g): 75,818

24 25 26 27 28

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

cebolla, zanahoria, ajo)
Alubias blancas con chorizo

Filete de magra al horno / plancha
Albóndigas a la española (albóndigas, 

cebolla, tomate, pimiento, zanahoria y ajo)
Tortilla de calabacin Filete de ternera a la plancha

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: 587,758 prot (g): 30,134 lip (g): 19,818 hc (g): 69,083 Kcal: 710,506 prot (g): 25,932 lip (g): 32,365 hc (g): 74,885 Kcal: 559,101 prot (g): 17,342 lip (g): 19,641 hc (g): 70,744 Kcal: 647,065 prot (g): 34,809 lip (g): 20,113 hc (g): 80,247 Kcal: 795,233 prot (g): 41,708 lip (g): 37,855 hc (g): 63,485
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Menú Sin pescado (ni pescado ni marisco) NOVIEMBRE 2025



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


