alimentacion colectiva

MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE @ Comertel

| MES: Octubre 2025 | CPI SOLEDAD PUERTOLAS
Contenidos en nutrientes 1 2 3 4 5

correspondientes a una 19 Verdura 2°

Espaguetis integrales (eco.) con 1 Arroz 2°

poblacién escolar entre los 9 y Patatas estofadas con verduras | - Alubias estofadas con calabaza salsa de zanahoria Pescado con Carne con
los 13 afios. Los valores para el Magro en salsa con dados de Tortilla francesa de queso con Ragout de pavo con ensalada de Verdura y PLa,tattasy
= zanahorias y calabacin ensalada de lechuga y maiz Lacteos acteos
rango de 3 a 8 afos Fruta y pan Yogur y lechuga y tomate 19 Arroz 20
corres_ponden a un 80% de los (*) 12 Verdura 22 Huevos con Arroz | (*) 12 Verdura 22 Carne con Patatas () 10 Ver;zl;;azg gggcado con 1'33]/5‘%;”530,279 Pescado con
indicados en este mend. yFruta yFruta Legumbres y Lacteos Pasta y Fruta Verdura y
TODOS LOS MENUS IRAN Lacteos
ACOMPANADOS DE AGUA VE:3.043/728 GT:15 GS:2 HC:99 AZ:29 PROT:40 SAL:2 | VE:3.189/763 GT:19 GS:5 HC:75 AZ:15 PROT:40 SAL:1 | VE:3.200/787 GT:19 GS:3 HC:112 AZ:28 PROT:36 SAL:2
6 7 8 9 10 11 12
Crema de puerros con manzana | Lentejas estofadas con verduras - . 12 Arroz 22 Carne | 12 Legumbres 22
Filete de merluza al horno con (eco.) Sopa de fideos Brocoli fresco con patatas FESTIVO Con Verdura Pescado con
refrito de ajo y balsdmico con | Tortilla de patatas con ensalada de Lomo al ajillo con dados de Pollo asado con tomillo con 1¢ Pasta 2¢ Carne con Verdura y 4 Y Verdura y
joy P - zanahorias y calabacin ensalada de lechuga y tomate Scteos Lacteos Lacteos
patatas dado lechuga y pepino Fruta v pan Yoqur W 1o € 0 0
Fruta y pan Fruta y () 1° Verdura 2 Pescado con () 12 Arros 29 bescado con pastay| () 1% J/érdura 2¢ Pescado con L verdura 22| 12 Verdura 22
(*) 12 Patatas 22 Huevos con | (*) 12 Verdura 22 Carne con Arroz y Patatas v Lacteos Fruta y Legumbres y Fruta Huevos con | ~2 " on Pasta
Verdura y Fruta Lécteos y Patatas y Fruta y Fruta
VE:3.072/735 GT:37 GS:3 HC:95 AZ:28 PROT:29 SAL:2 | VE:3.244/776 GT:26 GS:4 HC:124 AZ:28 PROT:36 SAL:1 | VE:3.319/794 GT:13 GS:4 HC:82 AZ:30 PROT:29 SAL:1 | VE:3.290/787 GT:19 GS:6 HC:47 AZ:13 PROT:48 SAL:1
13 14 15 16 17 18 19
12 Arroz 2°
Salteado de guisantes con sofrito Trinchado de coliflor fresca y patata 18 Verdura 22 | pocado con
. FESTIVO de tomate y cebolla Sopa marinera de pescado y fideos con refrito de ajo sy Anrarr%] %‘)E"S%?:f]%r?gltﬁmgﬁecon Carne con Arroz | "o rqura y
12 Verdura 2° Carne con Pasta y Tortilla francesa de pavo con | Salteado de cerdo con pisto suave | Pollo a la barbacoa con patatas engalada d6 lachuga v aceltunas y Lacteos Lacteos
Fruta ensalada de lechuga y tomate Fruta y pan dado asadas con ajo y romero Frut 9ay 12 Pasta 2°
(*) 12 Patatas 22 Pescado con Fruta y (%) 12 Verdura 22 Pescado con Yogur y 12V, drU azyolﬁn Vos con Huevos con 12 Verdura 20
Verdura y Fruta (*) 12 Verdura 2° Carne con Pasta y Verdura y Fruta (*) 12 Legumbres 22 Pescado con B Per ura L3 ue Verdura y Carne con
Fruta Verdura y Fruta atatas y Lacteos Lcteos Legumbres y
Lacteos
VE:3.331/797 GT:33 GS:4 HC:107 AZ:26 PROT:37 SAL:1 | VE:3.093/740 GT:15 GS:3 HC:80 AZ:28 PROT:34 SAL:1 VE:3.269/782 GT:62 GS:7 HC:62 AZ:14 PROT:25 SAL:2 VE:3.173/759 GT:16 GS:4 HC:87 AZ:34 PROT:30 SAL:1
20 21 22 23 24 25 26
" : Espaguetis integrales (eco.) con Alubias (eco.) estofadas con e 19 Pasta 2°
Lentejas estofadas con arroz Crema de caflsgsaccolg y zanahoria | 513 napolitana (tomate, calabacin . verduras Filete%aetaéaes‘rlizlg glog]aor;?]o con Carne con inggI‘éﬂzg’f
Abadtﬂo a la bilbaina con ensalada Magro en salsa con patatas asadas y albahaca) Tortilla francesa de jamon york con vinagreta de citricos con ensalada | Verduray Fruta | , "7 2 oo
e lechuga y remolacha Pollo asado al limén con dados de |  ensalada de lechuga, pepino y y
con tomate y cebolla ' : : de lechuga y tomate 19 Verdura 29
” J Fruta'y pan Fruta y zanahorias y calabacin y maiz Fruta y Pescado con 12 Arroz 29
*) 12 Verdura 22 Carne con Patatas " 0 Fruta y pan ogury %) 70 0 Huevos con
y Lacteos ®) lgﬁ\/rer;szuis P e;__srz‘?go con (*) 12 Verdura 29 Huevos con | (*) 1 Verdura 2° Carne con Pasta y (*) 1¢ Verdura LZ; C(E'ggge con Pasta y| Patatas y Verdura y Fruta
y Legumbres y Lacteos Fruta Lacteos

VE:3.072/735 GT:15 GS:2 HC:112 AZ:26 PROT:38 SAL:1 | VE:3.168/758 GT:18 GS:1 HC:85 AZ:27 PROT:38 SAL:2 = VE:3.089/739 GT:14 GS:3 HC:109 AZ:29 PROT:46 SAL:2 | VE:3.072/735 GT:28 GS:7 HC:65 AZ:13 PROT:38 SAL:2 VE:3.315/793 GT:18 GS:3 HC:94 AZ:28 PROT:35 SAL:2

27 28 29 30 31
Macarrones integrales (eco.) con Crema parmentier con crujiente de
salsa de zanahoria Garbanzos estofados Rehogado de col y patata con Lentejas estofadas con verduras bacon
Filete de merluza a la plancha con | Tortilla de patatas con cubos de bacon Tortilla francesa con ensalada de | Jamoncitos de pollo al limén con
ajo y perejil con ensalada de calabacin Filete de caballa con pisto lechuga y zanahoria rallada ensalada de lechuga, tomate y
lechuga y aceitunas negras Fruta 'y Fruta y pan Yogury cebolla
Fruta y pan (*) 12 Verdura 2° Pescado con (*) 12 Arroz 22 Carne con Verdura y | (*) 12 Verdura 22 Carne con Pasta y Fruta y pan
(*) 12 Verdura 2° Carne con Patatas Pasta y Fruta Lacteos Fruta (*) 12 Verdura 2° Pescado con
y Lacteos Arroz y Lacteos

VE:3.306/791 GT:14 GS:1 HC:109 AZ:26 PROT:36 SAL:3 | VE:3.269/782 GT:20 GS:3 HC:129 AZ:28 PROT:33 SAL:1 | VE:3.060/732 GT:24 GS:5 HC:84 AZ:30 PROT:26 SAL:1 VE:3.194/764 GT:29 GS:7 HC:87 AZ:12 PROT:43 SAL:1 VE:3.281/785 GT:16 GS:4 HC:85 AZ:28 PROT:43 SAL:1

(*) Recomendacidén cena (**) Recomendacién comida // A partir de 18 meses VISITA NUESTRA WEB: WWW.ELGUSTODECRECER.COMERTEL.ES



Octubre 2025

Lunes

Contenidos en nutrientes
correspondientes a una poblacion
escolar entre los 9 y los 13 afios. Los
valores para el rango de 3 a 8 afios
corresponden a un 80% de los
indicados en este menu. TODOS LOS
MENUS IRAN ACOMPANADOS DE
AGUA

6

Crema de puerros con manzana
P Verduras salteadas

Filete de merluza al horno con Tortilla de patatas con ensalada

refrito de ajo y balsamico con :
patatas dado de lechuga y pepino

Fruta y pan (sin gluten)

VE:3.072/735 GT:37 GS:3 HC:95 AZ:28 PROT:29 SAL:2

13 14

Salteado de guisantes con
sofrito de tomate y cebolla
Tortilla francesa de pavo con
ensalada de lechuga y tomate
Fruta y pan (sin gluten)

FESTIVO

VE:3.331/797 GT:33 GS:4 HC:107 AZ:26 PROT:37 SAL:1

20 21

- Sopa de pasta (sin gluten)
Abadejo a la bilbaina con
ensalada de lechuga y
remolacha

Fruta y pan (sin gluten)

frescos

VE:3.072/735 GT:15 GS:2 HC:112 AZ:26 PROT:38 SAL:1

27
Macarrones (sin gluten) con
salsa de zanahoria
Filete de merluza a la plancha
con ajo y perejil con ensalada de
lechuga y aceitunas negras
Fruta y pan (sin gluten)

VE:3.306/791 GT:14 GS:1 HC:109 AZ:26 PROT:36 SAL:3

28

calabacin

- Nombre del Colegio -

Fruta y pan (sin gluten)

VE:3.244/776 GT:26 GS:4 HC:124 AZ:28 PROT:36 SAL:1

Crema de calabacin y zanahoria
Magro en salsa con patatas

asadas con tomate y cebolla
Fruta y pan (sin gluten)

Garbanzos estofados
Tortilla de patatas con cubos de

Fruta y pan (sin gluten)

VE:3.269/782 GT:20 GS:3 HC:129 AZ:28 PROT:33 SAL:1

MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE

c:rc:mc:rk)'r

2 3

1
Pasta (sin gluten) con salsa de

zanahoria
Ragout de pavo con ensalada
de lechuga y tomate
Fruta y pan (sin gluten)

- Alubias estofadas con calabaza
Tortilla francesa de queso con
ensalada de lechuga y maiz
Yogur y pan (sin gluten)

Patatas estofadas con verduras
Magro en salsa con dados de
zanahorias y calabacin
Fruta y pan (sin gluten)

VE:3.189/763 GT:19 GS:5HC:75 AZ:15 PROT:40 SAL:1 VE:3.290/787 GT:19 GS:3 HC:112 AZ:28 PROT:36 SAL:2

VE:3.043/728 GT:15 GS:2 HC:99 AZ:29 PROT:40 SAL:2
8 9 10
- Sopa de pasta (sin gluten) Brocoli fresco con patatas
Lomo al ajillo con dados de Pollo asado con tomillo con FESTIVO
zanahorias y calabacin ensalada de lechuga y tomate
Fruta y pan (sin gluten) Yogur y pan (sin gluten)
VE:3.319/794 GT:13 GS:4 HC:82 AZ:30 PROT:29 SAL:1 VE:3.290/787 GT:19 GS:6 HC:47 AZ:13 PROT:48 SAL:1
15 16 17

Trinchado de coliflor fresca y Arroz con salsa de tomate
Pollo a Ia barbacoa oo patatas | SUPrema de salman allimon con
P ensalada de lechuga y aceitunas

Fruta y pan (sin gluten)

- Sopa de pasta (sin gluten)
Salteado de cerdo con pisto
suave dado asadas con ajo y romero

Fruta y pan (sin gluten) Yogur y pan (sin gluten)

VE:3.093/740 GT:15 GS:3 HC:80 AZ:28 PROT:34 SAL:1 VE:3.269/782 GT:62 GS:7 HC:62 AZ:14 PROT:25 SAL:2 VE:3.173/759 GT:16 GS:4 HC:87 AZ:34 PROT:30 SAL:1

22 23
Alubias (eco.) estofadas con
Pasta (sin gluten) napolitana verduras :
Pollo asado al limén con dados | Tortilla francesa de jamon york F'Ie\fﬁ]ge rggrélézsig! Cr('ggg ncon
de zanahorias y calabacin con ensalada de lechuga, pepino 9
Fruta y pan (sin gluten) y maiz ensglrﬁcg: deéic?slijr?alﬁ:gr?;ate
Yogur y pan (sin gluten) yp 9

VE:3.089/739 GT:14 GS:3 HC:109 AZ:29 PROT:46 SAL:2 VE:3.072/735 GT:28 GS:7 HC:65 AZ:13 PROT:38 SAL:2

Patatas a la riojana

VE:3.315/793 GT:18 GS:3 HC:94 AZ:28 PROT:35 SAL:2

VE:3.168/758 GT:18 GS:1 HC:85 AZ:27 PROT:38 SAL:2

29
Crema parmentier con crujiente

Rehogado de col y patata con - Sopa de pasta (sin gluten) de bacon
Tortilla francesa con ensalada de Jamoncitos de pollo al limén con

bacon
Filete de caballa con pisto lechuga y zanahoria rallada ensalada de lechuga, tomate y
Fruta y pan (sin gluten) Yogur y pan (sin gluten) cebolla
Fruta y pan (sin gluten)

VE:3.194/764 GT:29 GS:7 HC:87 AZ:12 PROT:43 SAL:1 VE:3.281/785 GT:16 GS:4 HC:85 AZ:28 PROT:43 SAL:1

VISITA NUESTRA WEB: WWW.ELGUSTODECRECER.ES

VE:3.060/732 GT:24 GS:5HC:84 AZ:30 PROT:26 SAL:1



MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE

Octubre 2025

Lunes

- Nombre del Colegio -

1

Patatas estofadas con verduras
Magro en salsa con dados de
zanahorias y calabacin
Fruta y pan

NO SE ANADIRA SAL AL COCINADO

VE:3.043/728 GT:15 GS:2 HC:99 AZ:29 PROT:40 SAL:2

6 I 8

Crema de puerros con manzana | Lentejas estofadas con verduras
Filete de merluza al horno con (eco.)
refrito de ajo y balsamico con | Tortilla de patatas con ensalada
patatas dado de lechuga y pepino

Sopa de fideos
Lomo al ajillo con dados de
zanahorias y calabacin

Fruta y pan
Fruta y pan Frutay yp
VE:3.072/735 GT:37 GS:3 HC:95 AZ:28 PROT:29 SAL:2 VE:3.244/776 GT:26 GS:4 HC:124 AZ:28 PROT:36 SAL:1 VE:3.319/794 GT:13 GS:4 HC:82 AZ:30 PROT:29 SAL:1
13 14 15
Salteado de guisantes con .
. Sopa de fideos
sofrito de tomate y cebolla :
FESTIVO Tortilla francesa de pavo con Salteado d(;j:ae\;go con pisto
ensalada de lechuga y tomate
Fruta y Fruta y pan
VE:3.331/797 GT:33 GS:4 HC:107 AZ:26 PROT:37 SAL:1 VE:3.093/740 GT:15 GS:3 HC:80 AZ:28 PROT:34 SAL:1
20 21 22
. ] .| Espaguetis integrales (eco.) con
Lentejas estofadas con arroz | Crema de calabacin y zanahoria psglsa na oIitgana (témate):
Abadejo a la bilbaina con frescos P ’

calabacin y albahaca)
Pollo asado al limén con dados
de zanahorias y calabacin
Fruta y pan

Magro en salsa con patatas
asadas con tomate y cebolla
Frutay

ensalada de lechuga y
remolacha
Fruta y pan

VE:3.089/739 GT:14 GS:3 HC:109 AZ:29 PROT:46 SAL:2

29

VE:3.168/758 GT:18 GS:1 HC:85 AZ:27 PROT:38 SAL:2

28

VE:3.072/735 GT:15 GS:2 HC:112 AZ:26 PROT:38 SAL:1

27
Macarrones integrales (eco.) con
salsa de zanahoria

Garbanzos estofados Rehogado de col y patata con

Filete de merluza a la plancha = Tortilla de patatas con cubos de bacon
con ajo y perejil con ensalada de calabacin Filete de caballa con pisto
lechuga y aceitunas negras Frutay Fruta y pan

Fruta y pan

VE:3.306/791 GT:14 GS:1 HC:109 AZ:26 PROT:36 SAL:3 VE:3.269/782 GT:20 GS:3 HC:129 AZ:28 PROT:33 SAL:1 VE:3.060/732 GT:24 GS:5HC:84 AZ:30 PROT:26 SAL:1

- Alubias estofadas con calabaza
Tortilla francesa con ensalada de

c:rc:mc:rkl'

2 3

Espaguetis integrales (eco.) con
salsa de zanahoria
Ragout de pavo con ensalada

lechuga y maiz de lechuga y tomate

Yogur
gury Fruta y pan
VE:3.189/763 GT:19 GS:5 HC:75 AZ:15 PROT:40 SAL:1 VE:3.290/787 GT:19 GS:3 HC:112 AZ:28 PROT:36 SAL:2
9 10
Brocoli fresco con patatas
Pollo asado con tomillo con FESTIVO

ensalada de lechuga y tomate
Yogur y

VE:3.290/787 GT:19 GS:6 HC:47 AZ:13 PROT:48 SAL:1

16

Trinchado de coliflor fresca y
patata con refrito de ajo
Pollo asado con patatas dado
asadas con ajo y romero

17

Arroz con salsa de tomate
Suprema de salmon al limén con
ensalada de lechuga y aceitunas

Fruta y pan
Yogur y yp
VE:3.269/782 GT:62 GS:7 HC:62 AZ:14 PROT:25 SAL:2 VE:3.173/759 GT:16 GS:4 HC:87 AZ:34 PROT:30 SAL:1
23 24
Alubias (eco.) estofadas con Patatas estofadas

Filete de merluza al horno con
vinagreta de citricos con
ensalada de lechuga y tomate

Frutay

verduras
Tortilla francesa con ensalada de
lechuga, pepino y maiz
Yogur y

VE:3.315/793 GT:18 GS:3 HC:94 AZ:28 PROT:35 SAL:2

31

VE:3.072/735 GT:28 GS:7 HC:65 AZ:13 PROT:38 SAL:2

30

Crema parmentier
Jamoncitos de pollo al limén con
ensalada de lechuga, tomate y
cebolla
Fruta y pan

Lentejas estofadas con verduras
Tortilla francesa con ensalada de
lechuga y zanahoria rallada

Yogur y

VE:3.194/764 GT:29 GS:7 HC:87 AZ:12 PROT:43 SAL:1 VE:3.281/785 GT:16 GS:4 HC:85 AZ:28 PROT:43 SAL:1

VISITA NUESTRA WEB: WWW.ELGUSTODECRECER.ES



- Nombre del Colegio -

Octubre 2025

Lunes

Contenidos en nutrientes
correspondientes a una poblacion
escolar entre los 9 y los 13 afios. Los
valores para el rango de 3 a 8 afios
corresponden a un 80% de los
indicados en este menu. TODOS LOS
MENUS IRAN ACOMPANADOS DE
AGUA

6 4
Crema de puerros con manzana | Lentejas estofadas con verduras

Filete de merluza al horno con (eco.)
refrito de ajo y balsamico con | Tortilla de patatas con ensalada

patatas dado de lechuga y pepino
Fruta y pan Fruta y pan

VE:3.244/776 GT:26 GS:4 HC:124 AZ:28 PROT:36 SAL:1

14

Salteado de guisantes con
sofrito de tomate y cebolla
Tortilla francesa de pavo con
ensalada de lechuga y tomate
Fruta y pan

VE:3.072/735 GT:37 GS:3 HC:95 AZ:28 PROT:29 SAL:2

13

FESTIVO

VE:3.331/797 GT:33 GS:4 HC:107 AZ:26 PROT:37 SAL:1

20 21

Lentejas estofadas con arroz
Abadejo a la bilbaina con
ensalada de lechuga y
remolacha
Fruta y pan

frescos
Magro en salsa con patatas

Fruta y pan

VE:3.072/735 GT:15 GS:2 HC:112 AZ:26 PROT:38 SAL:1

27
Macarrones integrales (eco.) con
salsa de zanahoria
Filete de merluza a la plancha
con ajo y perejil con ensalada de
lechuga y aceitunas negras
Fruta y pan

VE:3.306/791 GT:14 GS:1 HC:109 AZ:26 PROT:36 SAL:3

28

Garbanzos estofados

calabacin
Fruta y pan

Crema de calabacin y zanahoria

asadas con tomate y cebolla

VE:3.168/758 GT:18 GS:1 HC:85 AZ:27 PROT:38 SAL:2

Tortilla de patatas con cubos de

VE:3.269/782 GT:20 GS:3 HC:129 AZ:28 PROT:33 SAL:1

MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION DE

c:rc:mc:rkl'

2 3

1
Espaguetis integrales (eco.) con

salsa de zanahoria
Ragout de pavo con ensalada
de lechuga y tomate
Fruta y pan

- Alubias estofadas con calabaza
Tortilla francesa de queso con
ensalada de lechuga y maiz
Yogur y pan

Patatas estofadas con verduras
Magro en salsa con dados de
zanahorias y calabacin
Fruta y pan

VE:3.043/728 GT:15 GS:2 HC:99 AZ:29 PROT:40 SAL:2 VE:3.189/763 GT:19 GS:5HC:75 AZ:15 PROT:40 SAL:1 VE:3.290/787 GT:19 GS:3 HC:112 AZ:28 PROT:36 SAL:2

8 9 10
Sopa de fideos Brocoli fresco con patatas
Lomo al ajillo con dados de Pollo asado con tomillo con FESTIVO
zanahorias y calabacin ensalada de lechuga y tomate
Fruta y pan Yogur y pan
VE:3.319/794 GT:13 GS:4 HC:82 AZ:30 PROT:29 SAL:1 VE:3.290/787 GT:19 GS:6 HC:47 AZ:13 PROT:48 SAL:1
17

16

15
Sopa marinera de pescado y Trinchado de colnflor fres_ca y Arroz con salsa de tomate
fideos patata con refrito de ajo Suprema de salmen al limén con
Salteado de cerdo con pisto Pollo a la barbacoa con patatas engalada de lechuaa v aceitunas
suave dado asadas con ajo y romero Eruta ga%/
Fruta y pan Yogur y pan yp

VE:3.173/759 GT:16 GS:4 HC:87 AZ:34 PROT:30 SAL:1

24

VE:3.269/782 GT:62 GS:7 HC:62 AZ:14 PROT:25 SAL:2

23
Alubias (eco.) estofadas con

VE:3.093/740 GT:15 GS:3 HC:80 AZ:28 PROT:34 SAL:1

22
Espaguetis integrales (eco.) con

salsa napolitana (tomate, verduras
calabacin y albahaca) Tortilla francesa de jamén york

Pollo asado al limoén con dados con ensalada de lechuga, pepino
de zanahorias y calabacin y maiz

Patatas a la riojana
Filete de merluza al horno con
vinagreta de citricos con
ensalada de lechuga y tomate
Fruta y pan

Fruta y pan Yogur y pan
VE:3.089/739 GT:14 GS:3 HC:109 AZ:29 PROT:46 SAL:2 VE:3.072/735 GT:28 GS:7 HC:65 AZ:13 PROT:38 SAL:2 VE:3.315/793 GT:18 GS:3 HC:94 AZ:28 PROT:35 SAL:2
29 30 31
Crema parmentier con crujiente

Lentejas estofadas con verduras de bacon

Rehogado de col y patata con
Tortilla francesa con ensalada de Jamoncitos de pollo al limén con

bacon
Filete de caballa con pisto lechuga y zanahoria rallada ensalada de lechuga, tomate y
Fruta y pan Yogur y pan cebolla
Fruta y pan

VE:3.194/764 GT:29 GS:7 HC:87 AZ:12 PROT:43 SAL:1 VE:3.281/785 GT:16 GS:4 HC:85 AZ:28 PROT:43 SAL:1

VISITA NUESTRA WEB: WWW.ELGUSTODECRECER.ES

VE:3.060/732 GT:24 GS:5HC:84 AZ:30 PROT:26 SAL:1



[
MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION QE
c:rc:mc:rkl

- Nombre del Colegio -

Octubre 2025
2 3

Contenidos en nutrientes 1
correspondientes a una poblacion _ Espaguetis integrales (eco.) con
escolar entre los 9 y los 13 afios. Los Patatas estofadas con verduras - Alubias estofadas con calabaza "% salsa de ganahcgria )
valores para el rango de 3 a 8 afios Magro en salsa con dados de Tortilla francesa de queso con Ragout de pavo con ensalada
corresponden a un 80% de los zanahorias y calabacin ensalada de lechuga y maiz 9 de Iecfl?u a v tomate
indicaqlos en este mend. TODOS LOS Fruta y pan Yogury gay
MENUS IRAN ACOMPARADOS DE Fruta'y pan
AGUA
VE:3.043/728 GT:15 GS:2 HC:99 AZ:29 PROT:40 SAL:2 VE:3.189/763 GT:19 GS:5HC:75 AZ:15 PROT:40 SAL:1 VE:3.290/787 GT:19 GS:3HC:112 AZ:28 PROT:36 SAL:2
6 V4 8 9 10
Lentejas estofadas con verduras . T
Crema de puerros con manzana J (eco.) Sopa de fideos Brocoli fresco con patatas
Estofado de pavo con patatas , ' Lomo al ajillo con dados de Pollo asado con tomillo con
X P Tortilla de patatas con ensalada ! > FESTIVO
dado de lechuga y pepino zanahorias y calabacin ensalada de lechuga y tomate
Fruta y pan Fruta y pan Yogur
VE:3.072/735 GT:37 GS:3 HC:95 AZ:28 PROT:29 SAL:2 VE:3.244/776 GT:26 GS:4 HC:124 AZ:28 PROT:36 SAL:1 VE:3.319/794 GT:13 GS:4 HC:82 AZ:30 PROT:29 SAL:1 VE:3.290/787 GT:19 GS:6 HC:47 AZ:13 PROT:48 SAL:1
13 14 15 16 17
Salteado de guisantes con . Trinchado de coliflor fresca
. 9 Sopa de fideos : cay Arroz con salsa de tomate
sofrito de tomate y cebolla Salteado d rd n pist patata con refrito de ajo Tortilla fran n ensalad
FESTIVO Tortilla francesa de pavo con alteado Zfaeveo CONPISIO 1 pyio a la barbacoa con patatas | ' ° ollealeciuceasa (;c::ei?usgsa a
ensalada de lechuga y tomate Eruta v pan dado asadas con ajo y romero Frugca y an
Frutay yp Yogur y yp
VE:3.331/797 GT:33 GS:4 HC:107 AZ:26 PROT:37 SAL:1 VE:3.093/740 GT:15 GS:3 HC:80 AZ:28 PROT:34 SAL:1 VE:3.269/782 GT:62 GS:7 HC:62 AZ:14 PROT:25 SAL:2 VE:3.173/759 GT:16 GS:4 HC:87 AZ:34 PROT:30 SAL:1
20 21 22 23 24
] ._ | Espaguetis integrales (eco.) con| Alubias (eco.) estofadas con
. Crema de calabacin y zanahoria . -
Lentejas estofadas con arroz frescos y salsa napolitana (tomate, verduras Patatas a la riojana
Estofado de pavo con ensalada Magro en salsa con patatas calabacin y albahaca) Tortilla francesa de jamén york Hamburguesa mixta con
de lechuga y remolacha asadas con tomate pcebolla Pollo asado al limén con dados con ensalada de lechuga, pepino ensalada de lechuga y tomate
Fruta y pan Eruta y de zanahorias y calabacin y maiz Fruta y pan
y Fruta y pan Yogur y
VE:3.072/735 GT:15 GS:2 HC:112 AZ:26 PROT:38 SAL:1 VE:3.168/758 GT:18 GS:1 HC:85 AZ:27 PROT:38 SAL:2 VE:3.089/739 GT:14 GS:3 HC:109 AZ:29 PROT:46 SAL:2 VE:3.072/735 GT:28 GS:7 HC:65 AZ:13 PROT:38 SAL:2 VE:3.315/793 GT:18 GS:3 HC:94 AZ:28 PROT:35 SAL:2
27 28 29 30 31
: Crema parmentier con crujiente
Macarrones integrales (eco.) con :
salsa de ga nah o(ri a ) Garbanzos estofados Rehogado de col y patata con ' Lentejas estofadas con verduras de bacon
Estofado de pavo con ensalada Tortilla de patatas con cubos de bacon Tortilla francesa con ensalada de Jamoncitos de pollo al limén con
d pavo calabacin - Hamburguesa a la plancha lechuga y zanahoria rallada ensalada de lechuga, tomate y
e lechuga y aceitunas negras = £ Y boll
Fruta y pan rutay ruta y pan ogury cebolla
Fruta y pan
VE:3.194/764 GT:29 GS:7 HC:87 AZ:12 PROT:43 SAL:1 VE:3.281/785 GT:16 GS:4 HC:85 AZ:28 PROT:43 SAL:1

VE:3.060/732 GT:24 GS:5 HC:84 AZ:30 PROT:26 SAL:1
VISITA NUESTRA WEB: WWW.ELGUSTODECRECER.ES

VE:3.306/791 GT:14 GS:1 HC:109 AZ:26 PROT:36 SAL:3 VE:3.269/782 GT:20 GS:3 HC:129 AZ:28 PROT:33 SAL:1



[
MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION QE
c:rc:mc:rkl

- Nombre del Colegio -

Octubre 2025
2 3

Contenidos en nutrientes 1
correspondientes a una poblacion _ Espaguetis integrales (eco.) con
escolar entre los 9 y los 13 afios. Los Patatas estofadas con verduras - Alubias estofadas con calabaza "% salsa de ganahcgria )
valores para el rango de 3 a 8 afios Magro en salsa con dados de |Tortilla francesa con ensalada de Ragout de pavo con ensalada
corresponden a un 80% de los zanahorias y calabacin lechuga y maiz 9 de Iecfl?u a v tomate
indicaqlos en este mend. TODOS LOS Fruta y pan Yogur de sojay gay
MENUS IRAN ACOMPARNADOS DE Fruta'y pan
AGUA
VE:3.043/728 GT:15 GS:2 HC:99 AZ:29 PROT:40 SAL:2 VE:3.189/763 GT:19 GS:5 HC:75 AZ:15 PROT:40 SAL:1 VE:3.290/787 GT:19 GS:3 HC:112 AZ:28 PROT:36 SAL:2
6 4 8 9 10
Crema de puerros con manzana | Lentejas estofadas con verduras . FURT
Filete de rF;\erqua al horno con J (eco.) Sopa de fideos Brocoli fresco con patatas
. : L , ' Lomo al ajillo con dados de Pollo asado con tomillo con
refrito de ajo y balsdmico con | Tortilla de patatas con ensalada ! > FESTIVO
: zanahorias y calabacin ensalada de lechuga y tomate
patatas dado de lechuga y pepino Eruta v pan Yoaur de soia
Fruta y pan Frutay yp 9 jay
VE:3.072/735 GT:37 GS:3 HC:95 AZ:28 PROT:29 SAL:2 VE:3.244/776 GT:26 GS:4 HC:124 AZ:28 PROT:36 SAL:1 VE:3.319/794 GT:13 GS:4 HC:82 AZ:30 PROT:29 SAL:1 VE:3.290/787 GT:19 GS:6 HC:47 AZ:13 PROT:48 SAL:1
13 14 15 16 17
Salteado de guisantes con . Trinchado de coliflor fresca
. 9 Sopa de fideos : cay Arroz con salsa de tomate
sofrito de tomate y cebolla Salteado d rd n pist patata con refrito de ajo Suprema d Imén al imén con
FESTIVO Tortilla francesa de pavo con alteado Zfaeveo CONPISIO 1 byl a la barbacoa con patatas erlil[s)a(laadg dg IS:chL? aa E;.CGOitu(l’:]c{:lS
ensalada de lechuga y tomate Eruta v pan dado asadas con ajo y romero Fruta ga%/
Frutay yp Yogur de sojay yp
VE:3.331/797 GT:33 GS:4 HC:107 AZ:26 PROT:37 SAL:1 VE:3.093/740 GT:15 GS:3 HC:80 AZ:28 PROT:34 SAL:1 VE:3.269/782 GT:62 GS:7 HC:62 AZ:14 PROT:25 SAL:2 VE:3.173/759 GT:16 GS:4 HC:87 AZ:34 PROT:30 SAL:1
20 21 22 23 24
. . .| Espaguetis integrales (eco.) con| Alubias (eco.) estofadas con -
Lentejas estofadas con arroz | Crema de calabacin y zanahoria psglsa na oIitgana (témate): ( ver)duras Patatas a la riojana
Abadejo a la bilbaina con frescos 2 ’ , o Filete de merluza al horno con
calabacin y albahaca) Tortilla francesa de jamodn york : o
ensalada de lechuga y Magro en salsa con patatas Pollo asado al limén con dados |con ensalada de lechuga. bepino vinagreta de citricos con
remolacha asadas con tomate y cebolla de zanahorias y calabacin y Maiz 9a, pep ensalada de lechuga y tomate
Fruta y pan Fruta : Fruta
yp y Fruta y pan Yogur de sojay y
VE:3.072/735 GT:15 GS:2 HC:112 AZ:26 PROT:38 SAL:1 VE:3.168/758 GT:18 GS:1 HC:85 AZ:27 PROT:38 SAL:2 VE:3.089/739 GT:14 GS:3 HC:109 AZ:29 PROT:46 SAL:2 VE:3.072/735 GT:28 GS:7 HC:65 AZ:13 PROT:38 SAL:2 VE:3.315/793 GT:18 GS:3 HC:94 AZ:28 PROT:35 SAL:2
27 28 29 30 31
Macarrones integrales (eco.) con
. : Patatas estofadas
salsa de zanahoria Garbanzos estofados Rehogado de col y patata con ' Lentejas estofadas con verduras Jamoncitos de pollo al limén con
Filete de merluza a la plancha = Tortilla de patatas con cubos de bacon Tortilla francesa con ensalada de ensalada de Ierz:hu 2 tomate
con ajo y perejil con ensalada de calabacin Filete de caballa con pisto lechuga y zanahoria rallada cebollg : y
Fruta Fruta y pan Yogur de soja
y yp g ay Fruta y pan

lechuga y aceitunas negras
VE:3.194/764 GT:29 GS:7 HC:87 AZ:12 PROT:43 SAL:1 VE:3.281/785 GT:16 GS:4 HC:85 AZ:28 PROT:43 SAL:1

Fruta y pan
VE:3.060/732 GT:24 GS:5HC:84 AZ:30 PROT:26 SAL:1
VISITA NUESTRA WEB: WWW.ELGUSTODECRECER.ES

VE:3.306/791 GT:14 GS:1 HC:109 AZ:26 PROT:36 SAL:3 VE:3.269/782 GT:20 GS:3 HC:129 AZ:28 PROT:33 SAL:1



[
MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION QE
c:rc:mc:rk)r

- Nombre del Colegio -

Octubre 2025
2 3

Contenidos en nutrientes 1
correspondientes a una poblacion _ Espaguetis integrales (eco.) con
escolar entre los 9 y los 13 afios. Los Patatas estofadas con verduras - Alubias estofadas con calabaza "% salsa de ganahéria )
valores para el rango de 3 a 8 afios Magro en salsa con dados de Tortilla francesa de queso con Ragout de pavo con ensalada
corresponden a un 80% de los zanahorias y calabacin ensalada de lechuga y maiz 9 de Iecfl?u a v tomate
indicados en este menl. TODOS LOS Fruta y pan Yogury gay
MENUS IRAN ACOMPANADOS DE Fruta y pan
AGUA
VE:3.043/728 GT:15 GS:2 HC:99 AZ:29 PROT:40 SAL:2 VE:3.189/763 GT:19 GS:5 HC:75 AZ:15 PROT:40 SAL:1 VE:3.290/787 GT:19 GS:3 HC:112 AZ:28 PROT:36 SAL:2
6 V4 8 9 10
Crema de puerros con manzana . T
Filete de rF;\erqua al horno con Verduras salteadas Sopa de fideos Brocoli fresco con patatas
refrito de aio v balsamico con Tortilla de patatas con ensalada Lomo al ajillo con dados de Pollo asado con tomillo con FESTIVO
JO Y de lechuga y pepino zanahorias y calabacin ensalada de lechuga y tomate
patatas dado Fruta Fruta y pan Yogur
Fruta y pan y yp gury
VE:3.072/735 GT:37 GS:3 HC:95 AZ:28 PROT:29 SAL:2 VE:3.244/776 GT:26 GS:4 HC:124 AZ:28 PROT:36 SAL:1 VE:3.319/794 GT:13 GS:4 HC:82 AZ:30 PROT:29 SAL:1 VE:3.290/787 GT:19 GS:6 HC:47 AZ:13 PROT:48 SAL:1
13 14 15 16 17
Salteado de guisantes con Sopa marinera de pescado Trinchado de coliflor fresca
. g P : P y ! cay Arroz con salsa de tomate
sofrito de tomate y cebolla fideos patata con refrito de ajo Suorema de salmaén al limén con
FESTIVO Tortilla francesa de pavo con Salteado de cerdo con pisto | Pollo a la barbacoa con patatas engalada d6 lochuaa v aceitunas
ensalada de lechuga y tomate suave dado asadas con ajo y romero Fruta ga%/
Frutay Fruta y pan Yogur y yp
VE:3.331/797 GT:33 GS:4 HC:107 AZ:26 PROT:37 SAL:1 VE:3.093/740 GT:15 GS:3 HC:80 AZ:28 PROT:34 SAL:1 VE:3.269/782 GT:62 GS:7 HC:62 AZ:14 PROT:25 SAL:2 VE:3.173/759 GT:16 GS:4 HC:87 AZ:34 PROT:30 SAL:1
20 21 22 23 24
: . .| Espaguetis integrales (eco.) con | Alubias (eco.) estofadas con i
Sopa de fideos Crema de calabacin y zanahoria psglsa na oIitgana (témate): ( ver)duras Patatas a la riojana
Abadejo a la bilbaina con frescos 2 ’ , o Filete de merluza al horno con
calabacin y albahaca) Tortilla francesa de jamodn york : o
ensalada de lechuga y Magro en salsa con patatas Pollo asado al limén con dados |con ensalada de lechuga. bepino vinagreta de citricos con
remolacha asadas con tomate y cebolla de zanahorias y calabacin y Maiz 9a, pep ensalada de lechuga y tomate
Fruta y pan Fruta Fruta
yp y Fruta y pan Yogur y y
VE:3.072/735 GT:15 GS:2 HC:112 AZ:26 PROT:38 SAL:1 VE:3.168/758 GT:18 GS:1 HC:85 AZ:27 PROT:38 SAL:2 VE:3.089/739 GT:14 GS:3 HC:109 AZ:29 PROT:46 SAL:2 VE:3.072/735 GT:28 GS:7 HC:65 AZ:13 PROT:38 SAL:2 VE:3.315/793 GT:18 GS:3 HC:94 AZ:28 PROT:35 SAL:2
27 28 29 30 31
Crema parmentier con crujiente
Sopa de fideos de bacon

Macarrones integrales (eco.) con
salsa de zanahoria
Filete de merluza a la plancha
con ajo y perejil con ensalada de

lechuga y aceitunas negras
Fruta y pan

VE:3.060/732 GT:24 GS:5HC:84 AZ:30 PROT:26 SAL:1 VE:3.194/764 GT:29 GS:7 HC:87 AZ:12 PROT:43 SAL:1

VISITA NUESTRA WEB: WWW.ELGUSTODECRECER.ES

VE:3.306/791 GT:14 GS:1 HC:109 AZ:26 PROT:36 SAL:3 VE:3.269/782 GT:20 GS:3 HC:129 AZ:28 PROT:33 SAL:1

Rehogado de col y patata con
bacon Tortilla francesa con ensalada de Jamoncitos de pollo al limén con
Filete de caballa con pisto lechuga y zanahoria rallada ensalada de lechuga, tomate y
Fruta y pan Yogury cebolla
Fruta y pan

VE:3.281/785 GT:16 GS:4 HC:85 AZ:28 PROT:43 SAL:1

Garbanzos estofados
Tortilla de patatas con cubos de
calabacin

Frutay



[
MENU ELABORADO POR EL DEPARTAMENTO DE NUTRICION QE
c:rc:mc:rk)r

Octubre 2025 - Nombre del Colegio -
Lunes Martes
Contenidos en nutrientes 1 2 3
correspondientes a una poblacion e
escolar entre los 9 y los 13 afios. Los Patatas estofadas con verduras Arroz con salsa de tomate Espag iiﬁgalgfg;?\lgaéﬁ;&) con
valores para el rango de 3 a 8 afios Magro en salsa con dados de Tortilla francesa de queso con Ragout de pavo con ensalada
corresponden a un 80% de los zanahorias y calabacin ensalada de lechuga y maiz 9 de Iecfl?u a v tomate
indicados en este mend. TODOS LOS Fruta y pan Yogur y gay
MENUS IRAN ACOMPANADOS DE Fruta y pan
AGUA
VE:3.043/728 GT:15 GS:2 HC:99 AZ:29 PROT:40 SAL:2 VE:3.189/763 GT:19 GS:5 HC:75 AZ:15 PROT:40 SAL:1 VE:3.290/787 GT:19 GS:3 HC:112 AZ:28 PROT:36 SAL:2
6 ! 8 9 10
CFrﬁ g:g gg rF;\ueerIrt:gZ ch)?] c;?r?g Zci?la Verduras salteadas Sopa de fideos Brocoli fresco con patatas
refrito de aio v balsamico con Tortilla de patatas con ensalada Lomo al ajillo con dados de Pollo asado con tomillo con FESTIVO
pa’gat)alls dado de lechuga y pepino zanahorias y calabacin ensalada de lechuga y tomate
Fruta y pan Fruta y Fruta y pan Yogury

VE:3.319/794 GT:13 GS:4 HC:82 AZ:30 PROT:29 SAL:1 VE:3.290/787 GT:19 GS:6 HC:47 AZ:13 PROT:48 SAL:1

VE:3.072/735 GT:37 GS:3 HC:95 AZ:28 PROT:29 SAL:2 VE:3.244/776 GT:26 GS:4 HC:124 AZ:28 PROT:36 SAL:1
13 14 15 16 17
Verduras salteadas Sopa marlnﬁaicc)lse pescado y Trlgg?;(;ocgﬁ fg#ﬂgr Jge;j%a y Arroz con salsa de tomate
FESTIVO Tortilla francesa de pavo con . Suprema de salmoén al limén con
ensalada de lechuga y tomate Salteado diﬁ:\;go con pisto Pdo;gjoaalse:ig:;b;cr? 21.20; r%?rgaetis ensalada de lechuga y aceitunas
Frutay Fruta y pan Yogur y Fruta y pan

VE:3.093/740 GT:15 GS:3 HC:80 AZ:28 PROT:34 SAL:1 VE:3.269/782 GT:62 GS:7 HC:62 AZ:14 PROT:25 SAL:2 VE:3.173/759 GT:16 GS:4 HC:87 AZ:34 PROT:30 SAL:1

VE:3.331/797 GT:33 GS:4 HC:107 AZ:26 PROT:37 SAL:1
20 21 22 23 24
Sopa de fideos Crema de calabacin y zanahoria Espggltézt:]salngleitgarr?;e(stérenc:&)} con Arroz con salsa de tomate Patatas a la riojana
Abadejo a la bilbaina con frescos calabagl'n albahaca) ’ Tortilla de york y queso con Filete de merluza al horno con
ensalada de lechuga y Magro en salsa con patatas Pollo asado al IBi/mén con dados ensalada de lechuga, pepino y vinagreta de citricos con

remolacha asadas con tomate y cebolla de zanahorias y calabacin maiz ensalada de lechuga y tomate

Fruta y pan Frutay Fruta y pan Yogur y Frutay
VE:3.315/793 GT:18 GS:3 HC:94 AZ:28 PROT:35 SAL:2

VE:3.089/739 GT:14 GS:3 HC:109 AZ:29 PROT:46 SAL:2 VE:3.072/735 GT:28 GS:7 HC:65 AZ:13 PROT:38 SAL:2

29 30 31
Crema parmentier con crujiente

VE:3.072/735 GT:15 GS:2 HC:112 AZ:26 PROT:38 SAL:1 VE:3.168/758 GT:18 GS:1 HC:85 AZ:27 PROT:38 SAL:2

27 28

Macarrones integrales (eco.) con
salsa de zanahoria Crema de zanahoria Rehogado de col y patata con Sopa de fideos de bacon
Filete de merluza a la plancha = Tortilla de patatas con cubos de bacon Tortilla francesa con ensalada de Jamoncitos de pollo al limén con
con ajo y perejil con ensalada de calabacin Filete de caballa con pisto lechuga y zanahoria rallada ensalada de lechuga, tomate y
lechuga y aceitunas negras Frutay Fruta y pan Yogur y cebolla
Fruta y pan

VE:3.281/785 GT:16 GS:4 HC:85 AZ:28 PROT:43 SAL:1

Fruta y pan

VE:3.306/791 GT:14 GS:1 HC:109 AZ:26 PROT:36 SAL:3

VE:3.194/764 GT:29 GS:7 HC:87 AZ:12 PROT:43 SAL:1

VISITA NUESTRA WEB: WWW.ELGUSTODECRECER.ES

VE:3.269/782 GT:20 GS:3 HC:129 AZ:28 PROT:33 SAL:1 VE:3.060/732 GT:24 GS:5HC:84 AZ:30 PROT:26 SAL:1



