
 

1 
 
 

NO LECTIVO 

 

2 
Lentejas estofadas 

Filete de perca al limón 
Ensalada de lechuga 

Yogur natural 
573,3Kcal - Prot:36,8g - Lip:14,9g - HC:67,7g 
Recomendación de cenas: Verdura crema/ 

Ave con verdura / Fruta fresca 

 
 

 

       3 
Crema de hortalizas con aceite de pimentón 

Escalopines de ternera con champiñones 
Fruta fresca 

542,8Kcal - Prot:21,8g - Lip:27,0g - HC:49,4g 
Recomendación de cenas: Arroz / Pescado 

blanco con verdura / Lácteo 
 
 

 

       4 
Alubias pintas con verduras 

Jamoncitos de pollo al horno con tomate 
asado 

Asadillo de pimientos rojos 
Fruta fresca 

645,5Kcal - Prot:39,4g - Lip:22,5g - HC:61,0g 
Recomendación de cenas: Verdura / Cerdo 

con verdura / Lácteo 
 
 

 

5 
Menestra de verduras salteadas 

Tortilla de patata y cebolla 
Ensalada de tomate, aceitunas y maíz 

Fruta fresca 
Vaso de leche 

452,0Kcal - Prot:12,4g - Lip:16,2g - HC:59,5g 
Recomendación de cenas: Verdura crema / 

Pescado azul con verdura / Lácteo 
 
 
 

8 
Lentejas con quinoa 

Merluza al horno con ajo y perejil 
Ensalada de lechuga 

Fruta fresca 
509,6Kcal - Prot:30,6g - Lip:11,0g - HC:65,6g 
Recomendación de cenas: Verdura / Ternera 

con verdura / Lácteo 
 

9 
Judías verdes con patatas salteadas 

Macarrones con boloñesa de soja 
texturizada 
Fruta fresca 

601,3Kcal - Prot:25,9g - Lip:13,5g - HC:85,3g 
Recomendación de cenas: Verdura crema / 

Pescado blanco con verdura / Lácteo 
 

10 
Patatas a la riojana 

Tortilla francesa 
Ensalada lechuga, zanahoria y maíz 

Fruta fresca 
670,0Kcal - Prot:23,5g - Lip:30,0g - HC:77,1g 

Recomendación de cenas: Verdura / Cerdo con 
verdura / Lácteo 

 

11 
Crema de calabaza con aceite de pimentón 

Pollo asado al limón 
Ensalada de tomate 

Yogur natural 
532,6Kcal - Prot:33,9g - Lip:24,4g - HC:42,0g 
Recomendación de cenas: Arroz / Pescado 

azul con verdura / Fruta fresca 
 

12 
Alubias con zanahoria 

Fogonero en salsa marinera 
Patatitas al horno 

Fruta fresca 
Vaso de leche 

505,8Kcal - Prot:28,1g - Lip:11,6g - HC:62,5g 
Recomendación de cenas: Verdura crema / 

Ave con verdura / Lácteo 

15 
Menestra de verduras salteadas 

Lomo adobado 
Ensalada de lechuga 

Fruta fresca 
461,6Kcal - Prot:28,8g - Lip:18,3g - HC:42,9g 

Recomendación de cenas: 
Recomendación de cenas: Verdura / Pescado 

blanco con patata / Lácteo 
 

      -DÍA DEL CELIACO- 16 
Garbanzos con arroz 

Tortilla francesa 
Ensalada de lechuga, zanahoria y aceitunas 

Fruta fresca 
523,5Kcal - Prot:23,9g - Lip:19,6g - HC:62,2g 
Recomendación de cenas: Verdura crema / 

Ternera con verdura / Lácteo 

17 
Coliflor a la gallega 
Caballa a la vizcaína 

Asadillo de pimientos rojos 
Fruta fresca 

438,8Kcal - Prot:19,7g - Lip:18,0g - HC:45,5g 
Recomendación de cenas: Sopa / Ave con 

verdura / Lácteo 

18 
Alubias pintas con verduras 

Salchichas con tomate 
Yogur natural 

729,9Kcal - Prot:32,1g - Lip:30,8g - HC:71,3g 
Recomendación de cenas: Verdura / 

Pescado azul con verdura / Fruta fresca 

19 
Arroz salteado con champiñones 

Gallo al horno con ensalada de tomate 
Fruta fresca 

Vaso de leche 
497,8Kcal - Prot:19,9g - Lip:11,1g - HC:77,1g 
Recomendación de cenas: Verdura crema/ 

Cerdo con verdura / Lácteo 

22 
Judías verdes con patatas salteadas 
Fogonero al horno con ajo y perejil  

Ensalada de tomate 
Fruta fresca 

369,9Kcal - Prot:19,5g - Lip:10,6g - HC:44,1g 
Recomendación de cenas: Verdura / Cerdo 

con verdura / Lácteo 

23 
Alubias con calabaza 

Lomo a la riojana 
Fruta fresca 

593,9Kcal - Prot:35,0g - Lip:17,1g - HC:64,3g 
Recomendación de cenas: Verdura crema / 

Pescado blanco con patata / Lácteo 

24 
Macarrones integrales con tomate 

Merluza en salsa verde 
Guisantes al vapor 

Fruta fresca 
505,8Kcal - Prot:23,8g - Lip:13,1g - HC:67,1g 
Recomendación de cenas: Verdura/ Ave con 

verdura/ Lácteo 
 

  25 
Garbanzos con quinoa 

Tortilla de patata y cebolla 
Ensalada de lechuga, aceitunas y maíz 

Yogur natural 
625,3Kcal - Prot:26,0g - Lip:21,1g - HC:75,8g 
Recomendación de cenas: Verdura crema / 

Pescado azul con verdura/ Fruta fresca 
 

26 
Crema de zanahoria con picatostes  

Jamoncitos de pollo al horno con hierbas 
provenzales  

Ensalada de lechuga y zanahoria 
Fruta fresca 

Vaso de leche 
535,4Kcal - Prot:31,8g - Lip:22,3g - HC:47,7g 

Recomendación de cenas: Arroz / Ternera 
con verdura/ Lácteo 

 

29 
Arroz con pisto 

Gallo en salsa de puerros 
Ensalada de lechuga 

Fruta fresca 
523,4Kcal - Prot:23,5g - Lip:11,8g - HC:78,9g 
Recomendación de cenas: Verdura crema / 

Ave con verdura/ Lácteo 

 

       -NUTRIFRIENDS- 30 
Alubias pintas thai y verduras 

Tortilla francesa con loncha de queso 
  Ensalada de tomate y aceitunas  

Yogur natural 
          625,6Kcal - Prot:33,8g - Lip:24,7g - HC:65,9g 

SDA     Recomendación de cenas: Verdura / Pescado 
blanco con verdura/ Fruta fresca 

31 
Acelgas con patatas salteadas 

Escalopines de ternera con pimientos rojos 
asados 

Fruta fresca 
519,6Kcal - Prot:23,2g - Lip:27,1g - HC:39,2g 
Recomendación de cenas: Pasta / Cerdo con 

verdura/ Lácteo 
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