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

atun
Lentejas con calabaza Arroz salteado con champiñones

Panini de atún con queso Revuelto de champiñones 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 Vasito helado sabores y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 731,09 prot (g): 25,261 lip (g): 20,936 hc (g): 104,851 Kcal: 712,563 prot (g): 25,045 lip (g): 30,017 hc (g): 82,914 Kcal: 692,181 prot (g): 28,066 lip (g): 31,125 hc (g): 70,527 Kcal: 559,247 prot (g): 31,628 lip (g): 20,292 hc (g): 63,147 Kcal: 562,083 prot (g): 23,709 lip (g): 15,394 hc (g): 79,818

09 10 11 12 13

Coditos napolitana Brócoli salteado con patatas Arroz con salsa de tomate Crema de coliflor Alubias blancas estofadas

Croquetas de espinacas Garbanzos estofados Salmón en salsa de naranja Hamburguesa vegetal 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 blanco Fruta fresca y pan integral Vasito helado sabores y pan blanco Fruta fresca y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 648,472 prot (g): 23,646 lip (g): 24,19 hc (g): 82,064 Kcal: 556,426 prot (g): 21,661 lip (g): 13,812 hc (g): 76,851 Kcal: 777,661 prot (g): 28,51 lip (g): 31,704 hc (g): 93,011 Kcal: 583,196 prot (g): 15,537 lip (g): 21,971 hc (g): 72,576 Kcal: 547,481 prot (g): 17,067 lip (g): 18,21 hc (g): 69,316

16 17 18 19 20

Sopa de verduras con fideos Espaguetis aglio-olio
Patatas estofadas con verduras (acelgas, 

zanahorias, puerro)
Arroz salteado con cebolla, pimiento verde y ajo Crema de calabaza

Huevos duros con pisto Tortilla de patata y cebolla Lentejas estofadas con verduras Panini de verduras sin queso Filete de merluza a la plancha / al horno

Tomate aliñado Ensalada de lechuga, zanahoria y maíz Ensalada de lechuga y tomate Patatas fritas Ensalada de lechuga y zanahoria

Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco Vasito helado sabores y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 422,541 prot (g): 15,491 lip (g): 14,843 hc (g): 53,505 Kcal: 679,307 prot (g): 22,525 lip (g): 23,802 hc (g): 89,208 Kcal: 557,607 prot (g): 18,779 lip (g): 11,815 hc (g): 87,268 Kcal: 989,106 prot (g): 23,999 lip (g): 26,455 hc (g): 160,063 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 bella aurora (macarrones, salsa bechamel y 
tomate)

Crema de calabacín (calabacin, patata, cebolla) Paella de verduritas Garbanzos estofados

Calamar rabas rebozadas Revuelto de calabacín Tofu empanado Filete de merluza a la plancha / al horno 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 y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 538,552 prot (g): 19,237 lip (g): 21,458 hc (g): 62,298 Kcal: 705,962 prot (g): 29,606 lip (g): 27,829 hc (g): 81,453 Kcal: 546,516 prot (g): 14,628 lip (g): 23,018 hc (g): 66,409 Kcal: 599,732 prot (g): 30,477 lip (g): 16,02 hc (g): 80,961 Kcal: 580,456 prot (g): 28,946 lip (g): 23,144 hc (g): 58,482

30 01 02 03 04

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

Alubias blancas estofadas Sopa de verduras con pasta maravilla Crema de zanahoria con aceite de albahaca Coditos con salsa de tomate

Tortilla francesa Bacalao rebozado Hamburguesa vegetal Lentejas estofadas con verduras Merluza al horno con salsa de limón

Ensalada de lechuga y maíz Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y tomate - Zanahoria salteada

Fruta fresca y pan blanco Natillas de vainilla y pan integral Fruta fresca y pan blanco Yogur y pan integral Fruta fresca y pan blanco

Kcal: 531,111 prot (g): 18,972 lip (g): 16,389 hc (g): 79,201 Kcal: 667,006 prot (g): 27,574 lip (g): 25,501 hc (g): 75,544 Kcal: 520,085 prot (g): 13,643 lip (g): 16,558 hc (g): 72,341 Kcal: 601,986 prot (g): 24,075 lip (g): 16,907 hc (g): 82,395 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


