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Coditos napolitana Crema de coliflor Brócoli salteado con patatas
Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, 

cebolla, zanahoria, ajo)
Espinacas salteadas con patatas

Croquetas de espinacas
Couc cous con huevo cocido, pimiento, 

zanahoria y pasas
Tortilla de calabacin Jurel en salsa de cítricos Alubias blancas estofadas

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: 675,593 prot (g): 22,273 lip (g): 18,864 hc (g): 99,622 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: 554,264 prot (g): 18,935 lip (g): 11,988 hc (g): 77,997
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Sopa de verduras con fideos Espaguetis aglio-olio Arroz con verduras Lentejas estofadas con verduras
Crema de calabaza (calabaza, patata, 

zanahoria y cebolla)
Tofu empanado

Guisantes salteados con champiñones y 
huevo

Filete de merluza a la plancha / al horno Croquetas de espinacas Tortilla de patata y cebolla

Puré de patata Ensalada de lechuga, zanahoria y maíz 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: 666,084 prot (g): 19,745 lip (g): 21,294 hc (g): 93,96 Kcal: 672,341 prot (g): 27,695 lip (g): 17,492 hc (g): 91,79 Kcal: 514,703 prot (g): 23,609 lip (g): 12,389 hc (g): 75,136 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 Revuelto de calabacín Bacalao a la romana Tortilla francesa

Ensalada de lechuga y remolacha Ensalada de lechuga y maíz Patatas provenzal con ajo y tomillo 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: 538,965 prot (g): 19,896 lip (g): 21,21 hc (g): 62,359 Kcal: 626,567 prot (g): 34,236 lip (g): 22,525 hc (g): 66,618 Kcal: 542,778 prot (g): 20,109 lip (g): 16,496 hc (g): 79,915
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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 verduras con fideos Coditos con salsa de tomate

Tofu empanado Empanadillas de atún Tortilla francesa Tofu empanado Merluza al horno con salsa de limón

Patatas fritas 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: 546,516 prot (g): 14,628 lip (g): 23,018 hc (g): 66,409 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: 536,743 prot (g): 20,925 lip (g): 18,453 hc (g): 68,697 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 Espinacas salteadas con patatas Espirales salteados con ajo y albahaca
Crema de verduras y hortalizas (patata, 

cebolla, acelga, calabacín, calabaza, judía 
Brócoli salteado con ajo y cebolla

Cous cous con calabacín, zanahoria y dados 
de tofu

Garbanzos estofados Abadejo en salsa verde Huevos duros con pisto
Lentejas con zanahoria (lentejas, zanahoria, 
tomate, cebolla, pimiento rojo y verde, ajo)

Ensalada de lechuga y maíz Ensalada de lechuga y remolacha - 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: 661,486 prot (g): 15,464 lip (g): 12,54 hc (g): 118,12 Kcal: 591,937 prot (g): 24,419 lip (g): 16,821 hc (g): 75,07 Kcal: 542,125 prot (g): 26,897 lip (g): 14,803 hc (g): 71,279 Kcal: 500,329 prot (g): 21,236 lip (g): 21,331 hc (g): 52,255 Kcal: 471,746 prot (g): 22,366 lip (g): 12,141 hc (g): 61,167
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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


