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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 
verde, zanahoria y puerro)

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

03 04 05 06 07

Sopa de verduras con estrellitas
Arroz salteado con champiñones (arroz, 

champiñones, cebolla, ajo y laurel)
Espinacas salteadas con patatas Crema de calabaza, puerro y boniato Espaguetis al pesto

Tortilla de patata y cebolla Merluza a la vizcaína Lentejas estofadas con verduras Lenguadina empanada Revuelto de patatas

Ensalada de lechuga y tomate 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: 506,867 prot (g): 14,224 lip (g): 16,811 hc (g): 69,259 Kcal: 572,707 prot (g): 25,824 lip (g): 15,773 hc (g): 80,001 Kcal: 529,423 prot (g): 20,559 lip (g): 12,081 hc (g): 73,796 Kcal: 553,035 prot (g): 27,077 lip (g): 19,68 hc (g): 63,338 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)

Espinacas salteadas
Crema de zanahoria (zanahoria, patata, 

cebolla)
Garbanzos estofados con verduras Sopa de verduras con fideos

Tortilla de patata y cebolla Alubias blancas estofadas Huevos duros con pisto Salmón al horno con eneldo Hamburguesa vegetal

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: 613,913 prot (g): 14,212 lip (g): 19,812 hc (g): 90,091 Kcal: 510,095 prot (g): 21,456 lip (g): 15,125 hc (g): 61,549 Kcal: 507,798 prot (g): 16,715 lip (g): 17,869 hc (g): 65,473 Kcal: 653,502 prot (g): 35,087 lip (g): 26,757 hc (g): 62,943 Kcal: 524,859 prot (g): 13,879 lip (g): 16,706 hc (g): 72,773

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

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

Espinacas salteadas con patatas
Patatas estofadas con verduras (judia verde, 

zanahoria, puerro)
Tallarines con calabacín

Arroz salteado con champiñones (arroz, 
champiñones, cebolla, ajo y laurel)

Revuelto de champiñones Lentejas con calabaza Merluza al gratén Tortilla francesa Abadejo a la andaluza

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: 565,867 prot (g): 20,156 lip (g): 23,271 hc (g): 64,719 Kcal: 588,097 prot (g): 26,771 lip (g): 15,677 hc (g): 74,957 Kcal: 676,945 prot (g): 26,273 lip (g): 28,448 hc (g): 73,861 Kcal: 590,9 prot (g): 27,349 lip (g): 20,4 hc (g): 76,497 Kcal: 562,083 prot (g): 23,709 lip (g): 15,394 hc (g): 79,818
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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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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


