
MENÚ C.P.

LUNES 3 MARTES 4
MACARRONES CON 

ATÚN Y TOMATE

 
FILETE DE TILAPIA 

REBOZADO 

 
FRUTA 

715KCAL 

JUDÍAS VERDES CON 
PATATAS

 

CABECERO DE LOMO 
ADOBADO CON 
GUARNICIÓN

 

FRUTA

692 KCAL

LUNES 10 MARTES 11
LENTEJAS ESTOFADAS 

 

TORTILLA FRANCESA 
CON TOMATE NATURAL 

 
FRUTA 

712 KCAL 

MENESTRA DE 
VERDURAS

PAELLA DE PESCADO

YOGUR 

695 KCAL

LUNES 17 MARTES
ESPIRALES CON ATÚN

 
MERLUZA EN SALSA 

VERDE  

FRUTA 

719 KCAL 

CREMA PORRUSALDA 
CON PICATOSTES

 
CHULETA DE PAVO

FRUTA

724 KCAL

LUNES 24 MARTES 25
CREMA DE VERDURAS 

CON PICATOSTES  

ALITAS DE POLLO 

 

FRUTA 

705 KCAL 

JUDÍAS VERDES AL 
NATURAL

 
TORTILLA DE PATATA 

CON ENSALADA

 
FRUTA

KCAL 67
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FEBRERO 2025 
MARTES 4 MIÉRCOLES 5 JUEVES 6 

JUDÍAS VERDES CON 
PATATAS 

CABECERO DE LOMO 
ADOBADO CON 

GUARNICIÓN 

FRUTA 

KCAL 

ALUBIAS CON 
VERDURAS 

 

TORTILLA FRANCESA 
CON LECHUGA 

 
 

FRUTA 

710 KCAL 

BORRAJAS CON PATATA

 

PECHUGAS A LA 
PLANCHA CON PISTO

 

YOGUR  

671 KCAL 

MARTES 11 MIÉRCOLES 12 JUEVES 13 
MENESTRA DE 

VERDURAS 

PAELLA DE PESCADO 

 

 

95 KCAL 

ESPAGUETIS 
NAPOLITANA 

 
PECHUGAS A LA 

PLANCHA C/ENSALADA 

YOGUR  

780 KCAL 

NO 
LECTIVO

MARTES 18 MIÉRCOLES 19 JUEVES 20 
CREMA PORRUSALDA 

CON PICATOSTES 

 
CHULETA DE PAVO 

FRUTA 

724 KCAL 

POTAJE DE ACELGAS Y 
GARBANZOS 

 

TORTILLA DE QUESO 
CON GUARNICIÓN 

 
FRUTA 

722 KCAL 

ARROZ TRES DELICIAS

FILETE DE LUBINA
ORIO CON ENSALADA

 

YOGUR  

690 KCAL 

MARTES 25 MIÉRCOLES 26 JUEVES 27 
JUDÍAS VERDES AL 

NATURAL 

TORTILLA DE PATATA 
SALADA 

 
FRUTA 

KCAL 672 

ESPIRALES 
CON SALSA DE SETAS  

 
PERCA A LAPLANCHA 

 
FRUTA 

KCAL 776 

ACELGAS CON PATATA Y 
REFRITO 

HAMBURGUESA CON 
CEBOLLA POCHADA

 
POSTRE LÁCTEO

 
KCAL 732 
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VIERNES 7 
BORRAJAS CON PATATA 

PECHUGAS A LA 
PLANCHA CON PISTO 

 

ARROZ CAMPESINA 

 

BACALAO CON 
PIMIENTOS ASADOS 

 
 

FRUTA 

688 KCAL 

 VIERNES 14 

LECTIVO 
NO 

LECTIVO 

 VIERNES 21 
DELICIAS 

 
FILETE DE LUBINA AL 

CON ENSALADA 

 

BROCOLI SALTEADO 

 

MELOSO DE TERNERA 
ESTOFADO 

YOGUR  

 

726 KCAL 

 VIERNES 28 
ACELGAS CON PATATA Y 

HAMBURGUESA CON 
CEBOLLA POCHADA 

POSTRE LÁCTEO 

ALUBIAS ESTOFADAS 
CON VERDURITAS 

SALMÓN CON SALSA DE 

SOJA  

FRUTA 

KCAL 712 



COMEDORESCOLARC.P.I.RAMÓNYCAJALdeAYERBE 

SUGERENCIASPARALOSDESAYUNOS 

 1lácteo 
 1frutapequeñaomedia 
 1racióndecereales,pan,galletasobizcochoscaseros…(preferiblementeintegrales) 

SUGERENCIASPARALOSALMUERZOSYMERIENDAS 

 Asegurarelaportede frutaylácteos (1frutay1yoguroleche) 
 Asegurarelaportedeenergía(bocadillo) 

SUGERENCIASPARALASCENAS 

 Unprimer platoenformadeverduracocida,asada,alaplanchaoenensalada(asegurandoelaportedefibra) 
 Unsegundoplatovariado: 

o Losdíasqueenlacomidahayacarnepicadadebenaportarcarneopescadoenfiletecocinadodeformasencilla:plancha,horno,papilloteo
microondas(asegurandoel aporte proteicosinsobrepasarlasgrasas) 

o Losdíasqueenlacomidahayacarnessabrosasocortesgrasos,lascenasdebenaportarunpescadococinadodeformasencilla:plancha,h
orno,papillote omicroondas(asegurandoel aporteproteicosinsobrepasarlas grasas) 

o El resto de días se debe tener en cuenta que debe haber huevo (en forma de tortilla, revuelto, plancha y menos veces frito) 
3-4veces por semana y no se podrá cocinar más de dos veces por semana la carne o el pescado en forma de frito o 
rebozado(aconsejandofreíren freidora yrebozarsinhuevo) 

 Debentener todaslascenasunaguarnicióndepatata,arrozopanpreferiblementeintegralquenosasegureelaportedeglúcidos. 
 Debehaber unpostreenformadefrutaoyoguroleche. 

 

 


