
29 30 01 02 03

Menestra de verduras al vapor Ensalada de arroz, zanahoria, maíz, tomate y aceitunas Sopa de lluvia Gazpacho casero Judías verdes salteadas

Tortilla de calabacín Taquitos de atún en salsa de tomate Pechuga de pollo al horno / plancha Revuelto de huevo Tortilla de calabacín

Zanahoria salteada Pisto de verduras Zanahoria baby al vapor Lazos en blanco Ensalada de tomate y queso fresco

Fruta fresca y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco

Kcal: 493,516 prot (g): 15,999 lip (g): 18,623 hc (g): 60,984 Kcal: 639,539 prot (g): 27,253 lip (g): 25,066 hc (g): 74,195 Kcal: 496,895 prot (g): 38,183 lip (g): 15,446 hc (g): 49,325 Kcal: 587,389 prot (g): 25,415 lip (g): 24,786 hc (g): 63,584 Kcal: 460,575 prot (g): 17,248 lip (g): 23,174 hc (g): 41,685

01 02 03 04 05

Guisantes salteados con patatas Espaguetis con verduras Arroz tres delicias Guisantes salteados con patatas Salmorejo casero

Filete de merluza a la plancha / al horno Tortilla de patata y atún Fogonero al horno con ajo y perejil Gallo en salsa de zanahorias Revuelto de queso

Zanahoria salteada Calabacín al horno Zanahoria salteada Ensalada de tomate y queso fresco Arroz pilaf 

Yogur natural ecológico y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco
Kcal: 503,2 prot (g): 32,295 lip (g): 15,765 hc (g): 50,52 Kcal: 645,081 prot (g): 22,372 lip (g): 25,907 hc (g): 79,279 Kcal: 573,347 prot (g): 27,402 lip (g): 18,23 hc (g): 73,402 Kcal: 542,225 prot (g): 33,613 lip (g): 17,904 hc (g): 53,69 Kcal: 724,695 prot (g): 32,877 lip (g): 36,556 hc (g): 64,354

08 09 10 11 12
Crema de verduras (zanahoria, guisantes, 

coliflor, judia verde y coles de bruselas)
Arroz con salsa de tomate Gazpacho casero Ensalada de pasta Menestra de verduras al vapor

Empedrado de lentejas Gallo san pedro al horno / plancha Tortilla de patata y cebolla Pavo en su jugo Empedrado de lentejas

- Calabacín al horno Zanahoria baby salteada con ajo Ensalada de lechuga -

Fruta fresca y pan blanco Fruta fresca y pan blanco Fruta fresca y pan blanco Fruta fresca y pan blanco Fruta fresca y pan blanco
Kcal: 374,009 prot (g): 13,675 lip (g): 8,357 Kcal: 499,594 prot (g): 22,91 lip (g): 11,3 hc (g): 74,397 Kcal: 454,207 prot (g): 11,345 lip (g): 19,444 hc (g): 52,983 Kcal: 632,888 prot (g): 28,805 lip (g): 21,174 hc (g): 78,441 Kcal: 361,759 prot (g): 15,265 lip (g): 8,707 hc (g): 51,988

15 16 17 18 19

Crema de zanahoria Arroz tres delicias Judías verdes salteadas Sopa de ave con fideos Lazos con verduras

Fogonero al horno con ajo y perejil Pechuga de pavo al limón Cinta de lomo a la plancha / horno Muslos de pollo al horno Cinta de lomo a la plancha / horno

Patata y zanahoria al vapor Cebolla braseada Calabacín al horno Tomate aliñado con orégano Calabacín al horno

Yogur natural ecológico y pan blanco Fruta fresca y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco

22 23 24 25 26

Guisantes salteados con jamón york Crema de zanahoria Brócoli salteado con patatas
Ensalada de pasta (espirales, maiz, 

zanahoria, tomate, atun y aceitunas)
Sopa de ave con arroz

Filete de merluza a la plancha / al horno
Jamoncitos de pavo en salsa con 

champiñones
Pavo en su jugo Abadejo a la plancha / horno Revuelto de huevo

Zanahoria salteada Tomate aliñado con orégano Ensalada de tomate y queso fresco Champiñones salteados Ensalada de lechuga, maíz y aceitunas

Yogur natural ecológico y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco Yogur natural ecológico y pan blanco
Kcal: 495,15 prot (g): 34,145 lip (g): 16,365 hc (g): 45,22 Kcal: 615,149 prot (g): 40,695 lip (g): 28,747 hc (g): 45,161 Kcal: 556,858 prot (g): 36,529 lip (g): 25,868 hc (g): 40,98 Kcal: 565,178 prot (g): 31,805 lip (g): 18,593 hc (g): 65,064 Kcal: 564,172 prot (g): 28,706 lip (g): 26,182 hc (g): 51,773
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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


