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Arroz con verduras (arroz, calabacin, cebolla, 

tomate, zanahoria, pimiento, ajo)
Garbanzos estofados Espirales sin gluten aglio-olio

Crema de verduras y hortalizas (patata, 
cebolla, acelga, calabacín, calabaza, judía 

verde, zanahoria y puerro)
Alubias blancas con verduras

Pollo al ajillo Tortilla de patata y cebolla Abadejo en salsa verde Cinta de lomo a la plancha / horno Filete de pavo en salsa

Ensalada de lechuga y maíz Ensalada de lechuga y remolacha - Ensalada de lechuga y tomate Calabacín salteado

Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan integral Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos
Kcal: 663,697 prot (g): 32,235 lip (g): 22,652 hc (g): 81,9 Kcal: 658,589 prot (g): 24,951 lip (g): 24,936 hc (g): 76,635 Kcal: 474,484 prot (g): 23,294 lip (g): 8,985 hc (g): 73,533 Kcal: 545,857 prot (g): 30,474 lip (g): 22,051 hc (g): 55,14 Kcal: 543,159 prot (g): 32,834 lip (g): 11,95 hc (g): 68,774
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Sopa de picadillo con fideos sin gluten Paella de pollo Alubias blancas con verduras Crema de calabaza, puerro y boniato Espaguetis sin gluten con tomate

Lomo asado con salsa de verduras Merluza a la vizcaína Muslos de pollo al horno Lenguadina al horno o a la plancha Revuelto de patatas

Patatas fritas Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y maíz Tomate aliñado con oregano Ensalada de lechuga y remolacha

Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos
Kcal: 694,298 prot (g): 38,656 lip (g): 26,981 hc (g): 71,372 Kcal: 605,919 prot (g): 27,397 lip (g): 16,971 hc (g): 86,124 Kcal: 665,018 prot (g): 39,344 lip (g): 23,222 hc (g): 67,55 Kcal: 531,045 prot (g): 24,647 lip (g): 14,945 hc (g): 62,017 Kcal: 493,726 prot (g): 12,706 lip (g): 15,683 hc (g): 74,854
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Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, 
cebolla, zanahoria, ajo)

Ensalada de pasta sin gluten (pasta sin gluten, 
maiz, zanahoria, tomate y aceitunas)

Crema de zanahoria (zanahoria, patata, 
cebolla)

Garbanzos estofados con verduras Sopa de picadillo con fideos sin gluten

Filete de pechuga de pavo al horno / plancha Tortilla de patata y cebolla Pollo al curry Salmón al horno con eneldo Cinta de lomo a la plancha / horno

Ensalada de lechuga y zanahoria Ensalada de lechuga y tomate Arroz pilaf (arroz, cebolla, laurel) Ensalada de lechuga y remolacha
Pisto de verduras (calabacin, tomate, pimiento 

rojo y verde, cebolla y ajo)

Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos
Vasito helado sin gluten  y pan sin gluten y sin 

alergenos
Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos

Kcal: 521,531 prot (g): 25,077 lip (g): 12,394 hc (g): 76,995 Kcal: 618,25 prot (g): 13,972 lip (g): 23,841 hc (g): 85,098 Kcal: 647,601 prot (g): 32,174 lip (g): 24,742 hc (g): 71,758 Kcal: 651,702 prot (g): 32,657 lip (g): 26,022 hc (g): 68,622 Kcal: 546,868 prot (g): 33,188 lip (g): 19,981 hc (g): 57,607
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Crema de verduras y hortalizas (patata, 

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

Guiso de garbanzos con espinacas (garbanzos, 
patatas, espinacas, tomate, cebolla)

Ensalada campera (patata, tomate, pimiento, 
cebolla y atun)

Espaguetis sin gluten con pollo y verduras
Arroz salteado con champiñones (arroz, 

champiñones, cebolla, ajo y laurel)

Lomo de cerdo en salsa de manzana
Filete de contramuslo de  pollo al horno / 

plancha
Merluza al gratén Tortilla francesa Abadejo a la plancha / horno

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 sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos
Kcal: 632,051 prot (g): 32,326 lip (g): 22,79 hc (g): 71,696 Kcal: 671,004 prot (g): 39,562 lip (g): 26,644 hc (g): 65,355 Kcal: 679,581 prot (g): 25,936 lip (g): 29,94 hc (g): 73,806 Kcal: 618,773 prot (g): 28,87 lip (g): 22,817 hc (g): 79,802 Kcal: 504,063 prot (g): 21,114 lip (g): 11,152 hc (g): 79,097
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Coditos sin gluten con tomate Crema de calabaza y zanahoria Garbanzos estofados
Arroz con salsa de tomate (arroz, tomate, 

cebolla, zanahoria, ajo)
Alubias blancas estofadas

Filete de magra al horno / plancha Pavo encebollado Tortilla de calabacin Filete de jurel al horno / plancha Jamoncitos de pollo al horno con finas hierbas

Ensalada de lechuga y zanahoria Patatas dado fritas Tomate aliñado con oregano Ensalada de lechuga y maíz Zanahoria dado salteada

Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos Yogur y pan sin gluten y sin alergenos Fruta fresca y pan sin gluten y sin alergenos
Kcal: 561,986 prot (g): 26,472 lip (g): 18,965 hc (g): 70,91 Kcal: 581,33 prot (g): 31,49 lip (g): 19,383 hc (g): 68,974 Kcal: 546,501 prot (g): 15,212 lip (g): 18,456 hc (g): 74,023 Kcal: 682,265 prot (g): 28,664 lip (g): 25,055 hc (g): 85,926 Kcal: 652,633 prot (g): 37,478 lip (g): 23,17 hc (g): 66,764
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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


