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Espaguetis aglio-olio con bacon Lentejas con zanahoria Paella de verduritas Crema de calabaza y puerro Sopa de navidad

Tortilla de patata Merluza a la mediterránea Dados de magro en salsa Lasaña vegetal con soja texturizada Pizza de jamón y queso

Ensalada de lechuga, maíz y oregano Ensalada de lechuga, zanahoria y brotes de soja Ensalada de lechuga, col y zanahoria 0 Patatas asadas

Fruta fresca y pan blanco Yogur natural  y pan salvado Fruta fresca y pan blanco Fruta fresca y pan salvado Turrones variados y pan blanco

Kcal: 689,028 prot (g): 25,388 lip (g): 29,771 hc (g): 76,769 Kcal: 458,512 prot (g): 29,933 lip (g): 15,145 hc (g): 46,379 Kcal: 658,573 prot (g): 32,32 lip (g): 22,38 hc (g): 78,673 Kcal: 650,363 prot (g): 31,009 lip (g): 18,658 hc (g): 85,415 Kcal: 921,085 prot (g): 31,28 lip (g): 32,076 hc (g): 121,211

03 04 05 06 07

Arroz integral con salsa de tomate Macarrones napolitana Cocido andaluz Crema de judías verdes y patatas Lentejas con verduras

Albóndigas con cebolla Tortilla de patata y calabacín Merluza a la andaluza Revuelto de queso Filete de pollo moruno al horno

Tomate aliñado con orégano Ensalada mixta Pisto de verduras Ensalada de lechuga y tomate Patata panadera al horno

Fruta fresca y pan blanco Fruta fresca y pan salvado Fruta fresca y pan blanco Fruta fresca y pan salvado Fruta fresca y pan blanco
Kcal: 662,71 prot (g): 18,982 lip (g): 26,582 hc (g): 83,365 Kcal: 650,063 prot (g): 24,916 lip (g): 26,085 hc (g): 74,975 Kcal: 667,011 prot (g): 32,912 lip (g): 23,822 hc (g): 74,037 Kcal: 443,413 prot (g): 23,793 lip (g): 25,638 hc (g): 27,21 Kcal: 638,295 prot (g): 43,199 lip (g): 15,999 hc (g): 75,474

10 11 12 13 14

Macarrones integrales gratinados Sopa de puchero con garbanzos y pollo Crema de calabacín y zanahoria Hot poke (arroz integral con huevo revuelto, salmón, 
cebollino y aliño de mahonesa) Alubias blancas con chorizo

Revuelto de huevo Pollo tika masala Tortilla de patata Fajita con salteado de soja con cebolleta y salsa teriyaky Filete de abadejo a la romana

Ensalada de lechuga, tomate y queso fresco Patata panadera al horno Ensalada de lechuga y aceitunas Ensalada de lechuga y brotes de soja Zanahoria salteada

Yogur y pan blanco Fruta fresca y pan salvado Fruta fresca y pan blanco Fruta fresca y pan salvado Fruta fresca y pan blanco
Kcal: 752,624 prot (g): 33,947 lip (g): 32,915 hc (g): 77,679 Kcal: 631,237 prot (g): 38,306 lip (g): 21,454 hc (g): 66,885 Kcal: 535,714 prot (g): 18,496 lip (g): 26,163 hc (g): 52,636 Kcal: 823,945 prot (g): 30,152 lip (g): 25,921 hc (g): 114,111 Kcal: 698,934 prot (g): 32,741 lip (g): 31,23 hc (g): 63,767

17 18 19 20 21

Garbanzos con patatas y calabaza Arroz caldoso con magro Patatas estofadas con verduras Lentejas ecológicas con arroz integral Macarrones con crema suave de bechamel

Albóndigas de ternera con tomate casero Revuelto de huevo Croquetas de jamón Merluza al ajoarriero Pollo al ajillo

Patata panadera al horno Ensalada de lechuga, zanahoria y aceitunas Tomate aliñado con orégano Verduras a la provenzal Ensalada de lechuga y tomate

Fruta fresca y pan blanco Fruta fresca y pan salvado Fruta fresca y pan blanco Fruta fresca y pan salvado Fruta fresca y pan blanco
Kcal: 747,728 prot (g): 28,197 lip (g): 31,883 hc (g): 79,364 Kcal: 602,945 prot (g): 22,311 lip (g): 23,745 hc (g): 72,076 Kcal: 555,915 prot (g): 15,312 lip (g): 18,137 hc (g): 81,117 Kcal: 729,521 prot (g): 39,16 lip (g): 17,224 hc (g): 96,407 Kcal: 731,977 prot (g): 37,583 lip (g): 30,761 hc (g): 73,434

24 25 26 27 28

Macarrones integrales gratinados Crema de hortaliza Potaje de alubias blancas Arroz a banda Sopa de estrellitas
Garbanzos salteados con lombarda, pimiento rojo y adobo 

de soja Pollo braseado con cebolla y champiñones Tortilla de patata Palometa a la vizcaína Magro de cerdo al estilo thay

Ensalada mixta Patatas asadas Ensalada de lechuga y brotes de soja Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria Salteado de calabaza, calabacín y pimientos rojos

Yogur y pan blanco Fruta fresca y pan salvado Fruta fresca y pan blanco Fruta fresca y pan salvado Fruta fresca y pan blanco
Kcal: 785,857 prot (g): 31,486 lip (g): 23,015 hc (g): 106,898 Kcal: 700,459 prot (g): 36,595 lip (g): 22,38 hc (g): 82,073 Kcal: 649,063 prot (g): 26,993 lip (g): 25,293 hc (g): 69,155 Kcal: 542,92 prot (g): 27,361 lip (g): 14,418 hc (g): 73,179 Kcal: 675,45 prot (g): 42,848 lip (g): 25,156 hc (g): 65,564
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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


