13 Lunes Keal.  Prot.
Monday 496 42

Cremade brocoliy zanahoria

Merluzaen salsaverde

Fruta fresca de temporada

Recomendacion de Cena:

Arroz o pasta o patata. Huevo o carne

20 Lunes Kcal.  Prot.
Monday 535 28

Lentejas con verduras

Tortillade patatas con ensalada

Fruta fresca de temporada

Recomendacion de Cena:

Hortaliza/verdura cruda. Pescado o carne

27 Lunes Keal.  Prot.
Monday 418 18

Cremade hortalizas ecolégicas

Albéndigas de pollo en salsa

Fruta fresca de temporada

Recomendacion de Cena:

Arroz o pasta o patata. Pescado o huevo
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Menu Basal

Ordinary menu

\07 Martes Kcal. Prot. Lip. H.C.

Tuesday 612 14 8 75

Arroz integral con tomate

Meluza al horno con calabacin

Fruta fresca de temporada

Recomendacion de Cena:

Hortaliza/verdura cruda. Carne o huevo

14 Martes Kecal. Prot. Lip. H.C.
Tuesday 504 25 mn 59
Alubias guisadas ecoldgicas 7%
=
Tortillade patatas con ensalada
Fruta fresca de temporada
Recomendacion de Cena:
Hortaliza/verdura cruda. Carne o pescado
21 Martes Keal. Prot. Lip.  HC
Tuesday 495 32 9 42
Cremade calabacin ecol6gico con eco
quesito 1+
=

Pollo al limén con arroz integral

Fruta fresca de temporada

Recomendacion de Cena:

Arroz o pasta o patata. Pescado o huevo

28 Martes Keal.  Prot.  Lip. H.C.
Tuesday 613 36 9 62

Judias pintas con arroz integral

Totilla francesa con ensalada

Fruta fresca de temporada

Recomendacion de Cena:

Hortaliza/verdura cruda. Carne o pescado

08 Miércoles Keal. Prot. Lip. H.C.
Wednesday 572 36 177 50

Crema de zanahoria
Lomo asado con patatas

Fruta fresca de temporada

Recomendacion de Cena:

Arroz o pasta o patata. Pescado o huevo

15 Miércoles Keal. Prot. Lip. H.C.
Wednesday 528 38 20 67

Pastaintegral con tomate y queso

Salmén al horno con ensalada

Fruta fresca de temporada

Recomendacion de Cena:

Hortaliza/verdura cruda. Huevo o carne

22 Miérco'es Kcal.  Prot. Lip. H.C.
Wednesday 609 21 0 34
Alubias estofadas ecologicas /eg&
7,

Merluza ala Riojana

Fruta fresca de temporada

Recomendacion de Cena:

Hortaliza/verdura cruda. Huevo o carne

29 Miércoles Keal. Prot. Lip. H.C.
Wednesday 511 34 2 48

Macarrones ala napolitana

Merluza al limén con ensalada de lechuga

Fruta fresca de temporada

Recomendaci6n de Cena:

Hortaliza/verdura cruda. Carne o huevo

09 Jueves Kcal. Prot. Lip. H.C.
Thursday 510 55 14 21

Sopade verduras

Pollo al horno con ensalada

Fruta fresca de temporada

Recomendacién de Cena:

Hortaliza/verdura cruda. Pescado o huevo

16 Jueves Kcal. Prot. Lip. H.C.
Thursday 420 9 5 36
Sopade Cocido

Cocido completo

Fruta fresca de temporada

Recomendacion de Cena:

Hortaliza/verdura cruda. Pescado o huevo

23 Jueves Keal. Prot.  Lip. H.C.
Thursday 435 10 6 43

DIA DEL

LIBRO

Sopade letras

Libritos de jamény queso |

Fruta fresca de temporada

Recomendaci6n de Cena:

Hortaliza/verdura cruda. Pescado o huevo

30 Jueves Kcal. Prot.  Lip. H.C.
Thursday 420 9 15 36

Sopade Cocido

Cocido completo

Fruta fresca de temporada

Recomendaci6n de Cena:

Hortaliza/verdura cruda. Pescado o huevo

Abril 2026

April
10 Viernes Keal. Prot. Lip. H.C.
\ Friday 491 28 13 29

Guisantes rehogados
Tortilla francesa con atiin y ensalada
Yogur

Recomendacion de Cena:

Hortaliza/verdura cruda. Pescado

17 Viernes Keal. Prot. Lip. H.C.
Friday 415 18 5 28

Judias verdes rehogadas
Huevos revueltos con pavo
Yogur

Recomendacion de Cena:

Hortaliza/verdura cruda. Pescado

24 Viernes Keal. Prot. Lip. H.C.
Friday 443 29 29 46

Arroz tres delicias
Merluza en salsa de zanahoria

Yogur

Recomendacion de Cena:

| Hortaliza/verdura cruda. Huevo

alec

A




Verduras y Hortalizas:

e Representan el 50% del plato en la cena
e Ejemplos: crema de verduras de
temporada, ensaladas o verduras al vapor....

Cereales (arroz, pasta) o Féculas (patata):

e Representan el 25% del plato en la cena.

e Ejemplos: con una racion de pan integral
ya seria suficiente, puede también
acompanarse la cena de arroz integral y en
menor medida patatas al vapor.

Carne:

e Representan el 25% del plato en la cena,
junto con el resto de proteinas.

e Ejemplos: pechuga de pollo o pavo a la
plancha, hamburguesa o albondigas
caseras de ternera magra...

Plato Saludable

de carnes blancas.
pescado, marisco,
huevos, yogur
natural, legumbre y
frutos secos

25%
de cerealez

integrales (arroz,
pasta, pan)

Pescado:

e Representan el 25% del plato en la cena,
junto con el resto de proteinas.

e Ejemplos: merluza al horno con verduras,
salmon en papillote, sardinas a la plancha...

Huevos:

e Representan el 25% del plato en la cena,
junto con el resto de proteinas.

e Ejemplos: tortilla francesa con verduras,
huevos revueltos con calabacin y arroz,
huevo cocido con atun

Postre:

Priorizar la fruta de temporada y en menor
medida los yogures naturales.

Datos sobre nuestros menus:

Los menus se cocinan a diario en cada
colegio por nuestras cocineras.

Se utiliza aceite de oliva virgen extra.

En los menus se ofrece pan blanco e
integral y fruta fresca de temporada.
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