comepor coLeGlo FUENTES. SEPTIEMBRE 2025

- Los alérgenos se indican con letra MAYUSCULA.

- Se recomienda fruta para la merienda y un lacteo en la cena.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

8

Lentejas con verduras (lentejas,
patata, cebolla, zanahoria, pimiento rojo,
tomate triturado, ajo, pimentdn, laurel.
SULFITO)

Salmon a la naranja (salmén, zumo
de naranja, cebolla, puerro, zanahoria,
maicena, ajo, perejil, vinagre, azucar.
PESCADO, SULFITO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 975 | Lip (g) 19,1

HC (g) 99 | Prot (g) 44,2

Recomendaciones cena: Berenjena rellena
de carne y verduras gratinadas

9

Fideua de pescado (fideo fino ne 4,
merluza, mejillén, almeja, pota, tomate
triturado, cebolla, pimiento, ajo, fiora.
GLUTEN, PESCADO, CRUSTACEO,
MOLUSCO. Trazas HUEVO)

Hamburguesa de vacuno con

salsa de tomate casera
(Hamburguesa natural de vacuno, tomate

triturado, cebolla, ajo, azicar) CON
ensalada de lechuga, maizy
remolacha.

Pan y fruta temporada

E (kcal) 750 | Lip (g) 23,7

HC (g) 90,7 | Prot(g) 45,4

Recomendaciones cena: Puré de calabacin
y tortilla de atun

10

Arroz con pollo (Arroz, pechuga de
pollo, judias verdes, zanahoria, pimiento,
tomate troceado, ajo)

Tortilla de patata (Tortilla de
patatas. Huevo) con ensalada de
lechuga, tomate y zanahoria
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 776 | Lip(g) 23,3

HC (g) 109 | Prot (g) 28,6

Recomendaciones cena: Sopa de verduras y
calamares a la andaluza

11
Judias blancas estofadas con

magra (judias blancas, patata, magra de
cerdo, hueso jamoén, tomate triturado,
zanahoria, cebolla, pimiento, ajo, laurel,
pimentdn. SULFITO)

Merluza a la portuguesa
(merluza, fumé blanco, tomate triturado,
cebolla, champifidén, maicena. PESCADO)

Pan y fruta temporada
E (kcal) 698 | Lip (g) 17,9
HC (g) 76,5 | Prot (g) 45,4

Recomendaciones cena: Ensalada verde y
lomo a la plancha

12
Puré de zanahoria (patata,
zanahoria, cebolla, puerro, col. SULFITO)

Pollo con verduras salteadas
(pollo, salteado de verduras (judia verde,
cebolla, pimiento, champifién, brécoli)

puerro, ajo) con ensalada de
lechuga, tomate y aceitunas

negras

Pan integral y fruta temporada
E (kcal) 645 | Lip (g) 18,2
HC (g) 78,1 | Prot (g) 35,4

Recomendaciones cena: Macarrones con
tomate y queso a la plancha

15

Lazos con atun y tomate (pasta,
tomate frito, atun en aceite de girasol,
cebolla, orégano, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Lomo adobado con salsa de
zanahoria (lomo adobado, zanahoria,

tomate triturado, cebolla, pimiento,
maicena SOJA)

Pan y fruta temporada

16

Cocido (patata, garbanzos, pollo,
zanahoria, judia verde, cebolla, tomate
triturado, ajo, pimentdn, laurel. SULFITO)

Tortilla francesa (tortilla francesa
HUEVO) con ensalada de
lechuga, tomate y aceitunas
negras

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 783 | Lip(g) 15,7

E (kcal) 637 | Lip(g) 17,7

HC (g) 114 | Prot (g) 39

HC (g) 78,8 | Prot (g) 31,4

Recomendaciones cena: Puré de verduras y
sardinas al horno

Recomendaciones cena: Espinacas
salteadas y pechuga de pavo

17
Crema de calabacin (patata,
calabacin, puerro, cebolla, col. SULTITO)

Bacalao en salsa vizcaina
(bacalao, cebolla, tomate triturado,
pimiento rojo, maicena, ajo, fiora.

PESCADO) con ensalada de
lechuga, tomate y remolacha
Pan y fruta temporada

E (kcal) 672 | Lip(g) 19,2

18

Judias pintas (judias pintas, cebolla,
zanahoria, pimiento rojo, ajo, pimentén,
laurel)

Pechuga de pollo con crema de

leche (pechuga de pollo, cebolla, puerro,
leche, nata liquida, maicena, ajo. LECHE,

sola) con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz

HC (g) 77,6 | Prot (g) 38,2

Recomendaciones cena: Macarrones con
tomate y ternera a la plancha

19

Arroz tres delicias (arroz, fiambre de
pechuga de pavo, tortilla francesa,
guisantes, zanahoria, ajo. SOJA, HUEVO)

Caballa en salsa (caballa, cebolla,
pimiento rojo y verde, puerro, tomate
triturado, ajo, pimentodn dulce, laurel.

PESCADO) con ensalada de
lechuga, tomate y aceitunas

Pan y fruta temporada negras
E (kcal) 765 | Lip (g) 21 | | Pan integral y fruta temporada
HC (g) 84,8 | Prot(g) 50,2 E (kcal) 711 | Lip (g) 15,4
HC (g) 91 | Prot(g) 46,6

Recomendaciones cena: Sopa de pescado y
tortilla de queso

Recomendaciones cena: Puré de calabazay
magra con ajos




22

Lentejas guisadas con
zanahoria y judias verdes
(lentejas, patata, cebolla, zanahoria, judias

verdes, pimiento, tomate, ajo, pimentdn,
laurel. SULFITO)

Pollo con manzana (pollo, manzana,
caldo de ave, cebolla, puerro, ajo)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 765 | Lip (g) 18,2

HC (g) 93,9 | Prot (g) 45,1

Recomendaciones cena: Ensalada y
boquerones fritos

23

Paella de pollo y conejo (arroz,
pollo, conejo, judias verdes, zanahoria,
pimiento, tomate troceado, ajo)
Merluza a la vasca con

guisantes (merluza, fumet blanco,
guisantes, huevo, cebolla, esparrago
blanco, almejas, gamba pelada, maicena,
ajo, pimienta molida, perejil. PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO, HUEVO, SULFITO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 746 | Lip (g) 18,2

HC (g) 95,6 | Prot(g) 40,1

Recomendaciones cena: Hervido de judias
verdes y patata y libros de lomo

24
Sopa de verduras con

garbanzos Y pasta (caldo de
verduras, garbanzos, pasta. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Tortilla de patatas (tortilla de
patatas. HUEVO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 693 | Lip(g) 16,2

HC (g) 95,8 | Prot (g) 27,1

Recomendaciones cena: Sopa de ave y
bacalao al horno

25

Patatas marineras (patata, fumet
blanco, merluza, mejillon, almeja, pota,
tomate triturado. SULFITO, PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO)

Salchicha natural de cerdo
encebollada (salchicha natural de
cerdo, cebolla, ajo) con ensalada de
lechuga, tomate y zanahoria
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 798 | Lip (g) 34,4

HC (g) 82,3 | Prot (g) 29,1

Recomendaciones cena: Arroz con tomate y
sardinillas en aceite

26
Macarrones integrales a la

na poIita Nna (macarrones, tomate frito,
cebolla, aceituna negra rodaja, ajo,
orégano, laurel. GLUTEN, Trazas HUEVO)
Salmon a la naranja (salmon, zumo
de naranja, cebolla, puerro, zanahoria,
maicena, ajo, perejil, vinagre, azlcar.
PESCADO, SULFITO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 736 | Lip(g) 21,1

HC (g) 98,4 | Prot(g) 32,1

Recomendaciones cena: Alcarchofas con
jamdn y tortilla de patatas

29

Judias pintas (judias pintas, cebolla,
zanahoria, pimiento rojo, ajo, pimentén,
laurel)

Pechuga de pavo con crema de

leche (pechuga de pavo, cebolla, puerro,
leche, nata liquida, maicena, ajo. LECHE,

sola) con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 765 | Lip (g) 21

HC (g) 84,8 | Prot (g) 50,2

Recomendaciones cena: Sopa de pescado y
tortilla de queso

30
Espaguetis con taquitos de

poIIo Yy verduras (espaguetis,
pechuga de pollo, tomate frito, cebolla,
calabacin, ajo, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Bacalao a la riojana (bacalao,
patata, tomate triturado, cebolla, pimiento,

puerro, maicena, ajo. PESCADO, SULFITO)
con ensalada de lechuga,
tomate y zanahoria

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 719 | Lip(g) 13,8

HC (g) 101,6 | Prot (g) 40,4

Recomendaciones cena: Puré de puerroy
pollo al horno




comepor coLeGlo FUENTES. OCTUBRE 2025

- Los alérgenos se indican con letra MAYUSCULA.

- Se recomienda fruta para la merienda y un lacteo en la cena.

Garbanzos con verduras y

bacalao (garbanzos, patata, zanahoria,
judias verdes, cebolla, tomate triturado,
miga de bacalao, pimentdn dulce. SULFITO.
PESCADO)

Aguja de cerdo con salsa de

verduras (aguja de cerdeo, patata,
zanahoria dado, cebolla, puerro, ajo.
SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 760 | Lip (g) 16,9

HC (g) 89,8 | Prot (g) 50,6

Recomendaciones cena: Sopa de ave y
tortilla de atun

Lazos con atuin y tomate (pasta,
tomate frito, atun en aceite de girasol,
cebolla, orégano, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Lomo adobado con salsa de

zanahoria (lomo adobado, zanahoria,
tomate triturado, cebolla, pimiento,
maicena SOJA)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 783 | Lip(g) 15,7

Arroz tres delicias (arroz, fiambre de
pechuga de pavo, tortilla francesa,
guisantes, zanahoria, ajo. SOJA, HUEVO)

Caballa en salsa (cebolla, pimiento
rojo y verde, puerro, tomate triturado, ajo,

pimentdn dulce, laurel. PESCADO) CON
ensalada de lechuga, tomate y
aceitunas negras

Pan integral y fruta temporada

HC (g) 114 | Prot (g) 39

E (kcal) 711 | Lip (g) 15,4

Recomendaciones cena: Puré de verduras y
sardinas al horno

HC (g) 91 | Prot(g) 46,6

Recomendaciones cena: Puré de calabazay
magra con ajos

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
29 30 1 2 3
Puré de zanahoria (patata, Lentejas con verduras (lentejas, Arroz con tomate (arroz, tomate
zanahoria, cebolla, puerro, col. SULFITO) patata, cebolla, zanahoria, pimiento rojo, frito, ajo, laurel)
. tomate triturado, ajo, pimentén, laurel.
Hamburguesa natural mixta SULFITO) Merluza a la vasca con
con salsa de tomate casera Tortilla francesa con atun (tortilla guisantes (merluza, fumet blanco,
(hamburguesa natural cerdo-pollo, tomate guisantes, huevo, cebolla, esparrago
francesa HUEVO PESCADO) con . .
triturado, cebolla, ajo, azticar) CON blanco, almejas, gamba pelada, maicena,
lada de lech ensalada de lechuga, tomatey | ajo, pimienta molida, perejil. PESCADO,
ensalada de lechuga, tomatey | _ ... o negras CRUSTACEO, MOLUSCO, HUEVO, SULFITO)
zanahoria .
; d Pan integral y fruta temporada | €on ensalada de lechuga,
Pan y fruta temporada E (keal) 704 | Lip (g) 144 | | tomate y remolacha
E (kcal) 636 | Lip (g) 20,9 HC (g) 99,9 [ Prot (g) 31,2 | | Pan integral y fruta temporada
HC (g) 78,4 | Prot (g) 33,7 <
) E (kcal) 756 | Lip(g) 18
] daci ' ) Recomendaciones cena: Crema de verduras HC (g) 103 | Prot (g) 40,1
ecomendaciones cena: Espinacas y boguerones fritos
gratinadas con salmén y bechamel .
Recomendaciones cena: Salteado de
ternera con verduras
6 7 8 9 10

Judias blancas estofadas con

verduras (judias blancas, patatas,
tomate triturado, zanahoria, cebolla,
pimiento rojo y verde, col, ajo, laurel,
pimentdn. SULFITO)

Pechuga de pollo con crema de

leche (pechuga de pollo, cebolla, puerro,
leche, nata liquida, maicena, ajo. LECHE,

sola) con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz
Pan y fruta temporada

E (kcal) 765 | Lip (g) 21

HC (g) 84,8 | Prot(g) 50,2

Recomendaciones cena: Sopa de pescado y
tortilla de queso




13

Lentejas con verduras (lentejas,
patata, cebolla, zanahoria, pimiento rojo,
tomate triturado, ajo, pimentdn, laurel.
SULFITO)

Merluza en salsa vizcaina
(merluza, cebolla, tomate triturado,
pimiento rojo, maicena, ajo, fora.
PESCADO)

Pany fruta temporada

E (kcal) 632 | Lip(g) 14,2

HC (g) 81,7 | Prot (g) 37,1

Recomendaciones cena: Macarrones
integrales con salteado de verduras y
jamodn

14

Guisado de costillas (patata,
costillas, judia verde, zanahoria, tomate
triturado, ajo, pimentén, laurel. SULFITO)

Tortilla francesa con atun (tortilla
francesa, atun. HUEVO) cOn ensalada
de lechuga, maiz y remolacha
Pan y fruta temporada

E (kcal) 646 | Lip (g) 13,5

HC (g) 78,1 | Prot (g) 26,1

Recomendaciones cena: Judias verdes con
tomate y salmén al horno

15

Crema de verduras (patata, judia
verde, zanahoria, puerro, cebolla. SULFITO)

Pechuga de pollo con

champifiones (pechuga de pollo,
champifidn, cebolla, puerro, tomate
triturado, zanahoria, maicena, ajo, laurel)
Pan y fruta temporada
E (kcal) 672 | Lip(g)
HC (g) 81,2 | Prot(g)

21,7
30,5

Recomendaciones cena: Calabacin al horno
con queso y lubina a la plancha

16
Espaguetis con taquitos de

pollo y verduras (espaguetis,
pechuga de pollo, tomate frito, cebolla,
calabacin, ajo, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Bacalao a la riojana (bacalao,
patata, tomate triturado, cebolla, pimiento,

puerro, maicena, ajo. PESCADO, SULFITO)
con ensalada de lechuga,
tomate y zanahoria

17
Sopa de verduras con

garbanzos Y pasta (caldo de
verduras, garbanzos, pasta. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Pechuga de pavo con crema de

leche (pechuga de pavo, cebolla, puerro,
leche, nata liquida, maicena, ajo. LECHE,

solA) con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz
Pan integral y fruta temporada

Pan integral y fruta temporada | [ E (kcal) 765 | Lip (g) 21
E (kcal) 719 | Lip(g) 13,8 HC (g) 84,8 | Prot (g) 50,2
HC (g) 101,6 | Prot (g) 40,4

Recomendaciones cena: Puré de puerroy
pollo al horno

Recomendaciones cena: Puré de patatay
tortilla de queso

20

Lazos con atun y tomate (pasta,
tomate frito, atun en aceite de girasol,
cebolla, orégano, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Pollo con verduras salteadas
(pollo, salteado de verduras (judia verde,
cebolla, pimiento, champifién, brécoli)
puerro, ajo)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 743 | Lip(g) 21,5

HC (g) 87,4 | Prot (g) 43,4

Recomendaciones cena: Crema de puerro y
lubina al horno

21
Lentejas guisadas con

zanahoria y judias verdes
(lentejas, patata, cebolla, zanahoria, judias
verdes, pimiento, tomate, ajo, pimenton,
laurel. SULFITO)

Salmon a la naranja (salmon, zumo
de naranja, cebolla, puerro, zanahoria,
maicena, ajo, perejil, vinagre, azlcar.
PESCADO, SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 765 | Lip (g) 18,2

HC (g) 93,9 | Prot(g) 45,1

Recomendaciones cena: Ensalada y
boquerones fritos

22

Patatas marineras (patata, fumet
blanco, merluza, mejillon, almeja, pota,
tomate triturado. SULFITO, PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO)

Salchicha natural de cerdo
encebollada (salchicha natural de
cerdo, cebolla, ajo) con ensalada de
lechuga, tomate y zanahoria
Pan y fruta temporada

E (kcal) 798 | Lip(g) 34,4

HC (g) 82,3 | Prot (g) 29,1

Recomendaciones cena: Arroz con tomate y
sardinillas en aceite

23

Judias blancas estofadas con
magra (judias blancas, patata, magra de
cerdo, hueso jamon, tomate triturado,

zanahoria, cebolla, pimiento, ajo, laurel,
pimentdn. SULFITO)

Fletan a la portuguesa (fletan,
fumé blanco, tomate triturado, cebolla,
champifién, maicena. PESCADO)

con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 765 | Lip (g) 21

HC (g) 84,8 | Prot (g) 50,2

Recomendaciones cena: Sopa de pescado y
tortilla de queso

24

Fideua de pescado (fideo fino ne 4,
merluza, mejillén, almeja, pota, tomate
triturado, cebolla, pimiento, ajo, fiora.
GLUTEN, PESCADO, CRUSTACEO,
MOLUSCO. Trazas HUEVO)

Tortilla francesa (tortilla francesa
HUEVO) con ensalada de lechuga,
tomate y aceitunas negras

Pan y fruta temporada
E (kcal) 731 | Lip(g) 19,1
HC (g) 100 | Prot (g) 34

Recomendaciones cena: Brdcoli y coliflor
gratinados y jamoncitos de pavo al horno




27
Sopa de verduras con

garbanzos Y pasta (caldo de
verduras, garbanzos, pasta. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Tortilla de patatas (tortilla de
patatas. HUEVO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 693 | Lip(g) 16,2

HC (g) 95,8 | Prot (g) 27,1

28
Espaguetis con taquitos de

pollo y verduras (espaguetis,
pechuga de pollo, tomate frito, cebolla,
calabacin, ajo, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Caballa con verduras (caballa,
tomate, cebolla, pimiento, puerro, ajo.
PESCADO, SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

Recomendaciones cena: Alcachofas con
jamon y bacalao al horno

E (kcal) 698 | Lip (g) 12,2

HC (g) 95 | Prot (g) 46

Recomendaciones cena: Calabacin a la
plancha y jamén al horno

29

Crema de verduras (patata, judia
verde, zanahoria, puerro, cebolla. SULFITO)
Pechuga de pavo con
champiﬁones (pechuga de pavo,

champifidn, cebolla, puerro, tomate
triturado, zanahoria, maicena, ajo, laurel)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 672 | Lip(g) 21,7

HC (g) 81,2 | Prot(g) 30,5

Recomendaciones cena: Calabacin al horno
con queso y lubina a la plancha

30

Patatas marineras (patata, fumet
blanco, merluza, mejillon, almeja, pota,
tomate triturado. SULFITO, PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO)

Salchicha natural de cerdo
encebollada (salchicha natural de
cerdo, cebolla, ajo) con ensalada de
lechuga, tomate y zanahoria
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 798 | Lip (g) 34,4

HC (g) 82,3 | Prot (g) 29,1

Recomendaciones cena: Arroz con tomate y
sardinillas en aceite

31




comepor coLeGlo FUENTES. NOVIEMBRE 2025

- Los alérgenos se indican con letra MAYUSCULA.

- Se recomienda fruta para la merienda y un lacteo en la cena.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
3 4 5 6 7
Judias blancas estofadas con | Arroz con pollo (Arroz, pechuga | Lazos con atiin y tomate Cocido (patata, garbanzos, pollo, Crema de calabacin (patata, calabacin,
magra (judias blancas, patata, magra de pollo, judias verdes, zanahoria, (pasta, tomate frito, atun en aceite de zanahoria, judia verde, cebolla, tomate puerro, cebolla, col. SULTITO)
de cerdo, hueso jamén, tomate pimiento, tomate troceado, ajo) girasol, cebolla, orégano, laurel. triturado, ajo, pimentén, laurel. SULFITO) Bacalao en salsa vizcaina (bacalao
triturado, zanahoria, cebolla, pimiento, Lomo adobado con salsa de GLUTE-N' Trazas HUEVO) Pechuga de p0||0 con cebolla, tomate triturado, pimiento rojo,
ajo, laurel, pimenton. SULFITO) zanahoria (lomo adobado, Tortilla francesa (tortilla francesa champifiones (pechuga de pollo, maicena, ajo, fiora. PESCADO) CON
Sardinas con verduras, zanahoria, tomate triturado, cebolla, HUEVO) con ensalada de champifién, cebolla, puerro, tomate ensalada de lechuga, tomate y
(sardinas, tomate triturado, cebolla, pimiento, maicena SOJA) |echuga' tomatey aceitunas triturado, zanahoria, maicena, ajo, laurel) remolacha
champifién, maicena. PESCADO) Pan integral y fruta negras Pan integral y fruta temporada p d
Pan integral y fruta temporada : v E (kcal) 637 | Lin(g) 177 | Pan yfruta temporada
i Pan integral y fruta E (kcal) 672 | Lip (g) 19,2
temporada E (kcal) 776 | Lip (g) 23,3 d HC (g) 78,8 | Prot (g) 314 o (@] 7.6 | Prot (@) 282
Efkcal) | 698 [ Lip(g) [ 17,9 HC (g) 109 | prot(g) | 28,6 | | teMPorada g , g )
HC (g) 765 | Prot 45 4 E (kcal) 783 | Lip(g) 15,7 Recomendaciones cena: Espinacas salteadas
! ! Recomendaciones cena: Macarrones con
; . HC (g) 114 | Prot (g) 39 y pechuga de pavo
(g) Recomendaciones cena: Sopa de tomate y lomo a la plancha
verduras y calamares a la andaluza ) .
Recomendaciones cena: Ensalada verde Recomendaciones cena: Puré de
y ternera a la plancha verduras y salmén al horno
10 11 12 13 14
Judias pintas con arroz (judias | Fideua con carne magra (fideo | Arroz tres delicias (arroz, fiambre Lentejas guisadas con Macarrones a la napolitana
pintfas, arro%, cepolla., zanahoria, ne 4, carne magra,. pimientq rojo, de.pechuga de pav.o, tortilla francesa, zanahoria y judl'as verdes (macarrone:s, tc.)matel frito, cebolla, aceituna
pimiento rojo, ajo, pimentdn, laurel) cebolla, tomate triturado, ajo. GLUTEN, guisantes, zanahoria, ajo. SOJA, HUEVO) (lentejas, patata, cebolla, zanahoria, judias negra rodaja, ajo, orégano, laurel. GLUTEN,
Pechuga de pavo con crema | trazas HUEVO) L. Lomo adobado con salsa de | verdes, pimiento, tomate, ajo, pimentén, Trazas }:IUEVO) .
de leche (pechuga de pavo, cebolla, Merluza en salsa V|zFa|na zanahoria (lomo adobado, laurel. SULFITO) Salmon a la naranja (Saln.qon, zumo de
puerro, leche, nata liquida, maicena, (rpe'rluia, ce.bolla,.tomate.trltNurado, zanahoria, tomate triturado, cebolla, Tortilla francesa con atun (tortilla | "arania, Sfb‘?”a' puerro, Zan;:SOC“Aalsgqalcenal
pimiento rojo, maicena, ajo, fiora. L ) ajo, perejil, vinagre, azucar. 3
ajo. LECHE, SOJA) con ensalada PESCADO) pimiento, maicena SOJA) francesa HUEVO PESCADO) CON SULFITO)
; . Pan integral y fruta .
de lechuga, zanahoria y Pan integral y fruta gd y ensalada de lechuga, tomatey | pan integral y fruta temporada
maiz temporada temporada aceitunas negras E (kcal) 736 | Lip (g) 21,1
. E (kcal 711 | Li 15,4
Pan integral y fruta E (kcal) 746 | Lip(g) | 18,2 Hé (g)) o1 Pr'iig()g) 0o | | Pany fruta temporada HC (g) 984 | Prot(g) 32,1
HC (g) 95,6 | Prot(g) | 40,1 ; E (kcal 765 | Li 18,2
temporada H((I ) 939 | p P (g) 251 Recomendaciones cena: Alcarchofas con
E (kcal) 765 | Lip (g) 21 . ) Recomendaciones cena: Puré de (g) : rot (g) ’ jamén y tortilla de patatas
Recomendaciones cena: Hervido de ;
HC (g) 84,8 | Prot (g) 50,2 calabaza y magra con ajos

judias verdes y patata y libros de lomo Recomendaciones cena: Ensalada y

Recomendaciones cena: Sopa de boquerones fritos

pescado y tortilla de queso




17
Sopa de verduras con

garbanzos y pasta (caldo de
verduras, garbanzos, pasta. GLUTEN.
Trazas HUEVO)

Albéndigas con salsa
(Albondigas, patata, zanahoria dado,
cebolla, puerro, ajo. SULFITO)

Pan integral y fruta

temporada
E (kcal) 760 | Lip (g) 16,9
HC (g) 89,8 | Prot (g) 50,6

Recomendaciones cena: Puré de patata
y tortilla de atun

18

Puré de zanahoria (patata,
zanahoria, cebolla, puerro, col.

SULFITO)
Pechuga de pollo con crema

de leche (pechuga de pollo, cebolla,
puerro, leche, nata liquida, maicena,

ajo. LECHE, S0JA) con ensalada
de lechuga, zanahoria y
maiz

Pan integral y fruta

temporada
E (kcal) 798 | Lip(g) 34,4
HC (g) 82,3 | Prot (g) 29,1

Recomendaciones cena: Arroz con
tomate y sardinillas en aceite

19

Judias blancas estofadas con
verduras (judias blancas, patatas,
tomate triturado, zanahoria, cebolla,

pimiento rojo y verde, col, ajo, laurel,
pimentdn. SULFITO)

Caballa en salsa con
guisantes (Caballa, guisantes,
cebolla, ajo, perejil. PESCADO)
Pan y fruta temporada

E (kcal) 693 | Lip(g) 16,2

HC (g) 95,8 | Prot(g) 27,1

Recomendaciones cena: Sopa de ave y
bacalao al horno

20

Guisado de costillas (patata,
costillas, judia verde, zanahoria, tomate
triturado, ajo, pimentén, laurel. SULFITO)

Tortilla francesa (tortilla francesa.
HUEVO) con ensalada de lechuga,
maiz y remolacha

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 646 | Lip(g) 13,5

HC (g) 78,1 | Prot (g) 26,1

Recomendaciones cena: Judias verdes con
tomate y salmén al horno

21
Espaguetis con taquitos de pollo

V' verduras (espaguetis, pechuga de pollo,
tomate frito, cebolla, calabacin, ajo, laurel.
GLUTEN. Trazas HUEVO)

Bacalao a la riojana (bacalao, patata,
tomate triturado, cebolla, pimiento, puerro,

maicena, ajo. PESCADO, SULFITO) con
ensalada de lechuga, tomate y
zanahoria

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 719 | Lip (g) 13,8

HC (g) 101,6 | Prot(g) 40,4

Recomendaciones cena: Puré de puerroy
pollo al horno

24

Lentejas con arroz y verdura
(lentejas, arroz, cebolla, zanahoria,
pimiento rojo, tomate triturado, ajo,
pimentdn, laurel)

Salmoan a la naranja (salmén,
zumo de naranja, cebolla, puerro,
zanahoria, maicena, ajo, perejil,
vinagre, azUcar. PESCADO, SULFITO)

Pan integral y fruta

temporada
E (kcal) 755 | Lip (g) 15,6
HC (g) 104 | Prot (g) 41,5

Recomendaciones cena: Ensalada con
frutos secos, huevo y queso

25

Patatas marineras (patata,
fumet blanco, merluza, mejillén, almeja,
pota, tomate triturado. SULFITO,
PESCADO, CRUSTACEO, MOLUSCO)

Salchicha natural de cerdo
encebollada (salchicha natural de
cerdo, cebolla, ajo) cON ensalada
de lechuga, tomate y

zanahoria
Pan integral y fruta
temporada
E (kcal) 798 | Lip (g) 34,4
HC (g) 82,3 | Prot (g) 29,1

Recomendaciones cena: Arroz con
tomate y sardinillas en aceite

26

Crema de verduras (patata,
judia verde, zanahoria, puerro, cebolla.
SULFITO)

Pechuga de pollo con
champiﬁones (pechuga de pollo,
champifidn, cebolla, puerro, tomate
triturado, zanahoria, maicena, ajo,
laurel)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 672 | Lip(g) 21,7

HC (g) 81,2 | Prot(g) 30,5

Recomendaciones cena: Calabacin al
horno con queso y lubina a la plancha

27

Arroz con tomate (arroz, tomate
frito, ajo, Iaurel)

Merluza a la vasca con

guisantes (merluza, fumet blanco,
guisantes, huevo, cebolla, esparrago blanco,
almejas, gamba pelada, maicena, ajo,
pimienta molida, perejil. PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO, HUEVO, SULFITO)

con ensalada de lechuga,
tomate y remolacha
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 756 | Lip (g) 18

HC (g) 103 | Prot (g) 40,1

Recomendaciones cena: Salteado de ternera
con verduras

28

Judias pintas (judias pintas, cebolla,
zanahoria, pimiento rojo, ajo, pimentén,
laurel)

Pechuga de pavo con crema de
leche (pechuga de pavo, cebolla, puerro,
leche, nata liquida, maicena, ajo. LECHE, SOJA)
con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 765 | Lip (g) 21

HC (g) 84,8 | Prot(g) 50,2

Recomendaciones cena: Sopa de pescado y
tortilla de queso




comepor coLealo FUENTES. DICIEMBRE 2025

- Los alérgenos se indican con letra MAYUSCULA.

- Se recomienda fruta para la merienda y un lacteo en la cena.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

1

Paella de pollo y conejo (Arroz,
pollo, conejo, judias verdes, zanahoria,
pimiento, tomate troceado, ajo)

Fogonero en salsa zamorana
(fogonero, cebolla, pimiento rojo y verde,
puerro, tomate triturado, ajo, pimentén,

laurel. PESCADO) con ensalada de
lechuga, zanahoria y

remolacha

Pan y fruta temporada
E (kcal) 720 | Lip(g) 14,5
HC (g) 91,7 | Prot (g) 49,6

Recomendaciones cena: Berenjena rellena
de verduras, carne y frutos secos

2
Sopa de verduras con

garbanzos y pasta (caldo de
verduras, garbanzos, pasta. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Albdndigas con salsa (Albsndigas,
patata, zanahoria dado, cebolla, puerro,
ajo. SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 760 | Lip (g) 16,9

HC (g) 89,8 | Prot (g) 50,6

Recomendaciones cena: Puré de patatay
tortilla de atun

3

Puré de zanahoria (patata,
zanahoria, cebolla, puerro, col. SULFITO)
Pechuga de pollo con crema de

leche (pechuga de pollo, cebolla, puerro,
leche, nata liquida, maicena, ajo. LECHE,

sola) con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 636 | Lip(g) 20,9

HC (g) 78,4 | Prot (g) 33,7

Recomendaciones cena: Espinacas
gratinadas con salmdén y bechamel

4

Lentejas con verduras (lentejas,
patata, cebolla, zanahoria, pimiento rojo,

tomate triturado, ajo, pimentén, laurel.
SULFITO)

Tortilla francesa con queso
(tortilla francesa. HUEVO, LECHE) cOn
ensalada de lechuga, maizy
remolacha

Pan y fruta temporada

6

Lazos con atin y tomate (pasta,
tomate frito, atin en aceite de girasol,
cebolla, orégano, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Ternera con salsa de verduras
(Ternera, patata, zanahoria dado, cebolla,
puerro, ajo. SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 760 | Lip(g) 16,9

HC (g) 89,8 | Prot(g) 50,6

E (kcal) 704 | Lip(g) 14,4

HC (g) 99,9 | Prot (g) 31,2

Recomendaciones cena: Crema de verduras
y boquerones fritos

Recomendaciones cena: Sopa de ave y
tortilla de patata

8

9
Arroz con tomate (arroz, tomate
frito, ajo, Iaurel)

Salmoén ala naranja (Salmén, zumo
de naranja, cebolla, puerro, zanahoria,
maicena, ajo, perejil, vinagre, azlcar.
PESCADO, SULFITO)

con ensalada de lechuga,
tomate y remolacha
Pan y fruta temporada

E (kcal) 756 | Lip (g) 18

HC (g) 103 | Prot (g) 40,1

Recomendaciones cena: Salteado de
ternera con verduras

10

Sopa de pescado (fideo fino ne 4,
merluza, mejillén, almeja, pota, tomate
triturado, cebolla, pimiento, ajo, fiora.
GLUTEN, PESCADO, CRUSTACEO,
MOLUSCO. Trazas HUEVO)

Tortilla francesa (tortilla francesa
HUEVO) con ensalada de lechuga,
tomate y aceitunas negras

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 731 | Lip(g) 19,1

HC (g) 100 | Prot (g) 34

Recomendaciones cena: Brocoli y coliflor
gratinados y jamoncitos de pavo al horno

11
Espaguetis con taquitos de

pollo y verduras (espaguetis,
pechuga de pollo, tomate frito, cebolla,
calabacin, ajo, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Bacalao a la riojana (cabracho,
patata, tomate triturado, cebolla, pimiento,
puerro, maicena, ajo. PESCADO, SULFITO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 698 | Lip(g) 12,2

HC (g) 95 | Prot(g) 46

Recomendaciones cena: Calabacin a la
plancha y jamén al horno

12
Garbanzos con verduras y

bacalao (garbanzos, patata, zanahoria,
judias verdes, cebolla, tomate triturado,
miga de bacalao, pimentdn dulce. SULFITO.
PESCADO)

Aguja de cerdo con salsa de

verduras (aguja de cerdeo, patata,
zanahoria dado, cebolla, puerro, ajo.
SULFITO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 760 | Lip(g) 16,9

HC (g) 89,8 | Prot(g) 50,6

Recomendaciones cena: Sopa de ave y
tortilla de atun




15
Sopa de verduras con

garbanzos Y pasta (caldo de
verduras, garbanzos, pasta. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Hamburguesa de vacuno con

salsa de tomate casera
(Hamburguesa natural de vacuno, tomate

triturado, cebolla, ajo, azicar) CON
ensalada de lechuga, maizy
remolacha.

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 704 | Lip (g) 14,4

HC (g) 99,9 | Prot (g) 31,2

Recomendaciones cena: Crema de verduras
y boquerones fritos

16

Macarrones a la napolitana
(macarrones, tomate frito, cebolla,

aceituna negra rodaja, ajo, orégano, laurel.

GLUTEN, Trazas HUEVO)

Merluza en salsa vizcaina
(merluza, cebolla, tomate triturado,
pimiento rojo, maicena, ajo, fiora.
PESCADO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 632 | Lip(g) 14,2

HC (g) 81,7 | Prot (g) 37,1

Recomendaciones cena: Macarrones
integrales con salteado de verduras 'y
jamodn

17
Judias blancas estofadas con

verduras (judias blancas, patatas,
tomate triturado, zanahoria, cebolla,
pimiento rojo y verde, col, ajo, laurel,
pimentdn. SULFITO)

Pechuga de pollo con
champiﬁones (pechuga de pollo,

champifién, cebolla, puerro, tomate
triturado, zanahoria, maicena, ajo, laurel)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 756 | Lip(g) 14,7

18

Paella de pollo y conejo (arroz,
pollo, conejo, judias verdes, zanahoria,
pimiento, tomate troceado, ajo)

Fogonero en salsa zamorana
(fogonero, cebolla, pimiento rojo y verde,
puerro, tomate triturado, ajo, pimentén,

laurel. PESCADO) con ensalada de
lechuga, zanahoria y

HC (g) 92,5 | Prot (g) 49,9

remolacha

Pan y fruta temporada
E (kcal) 720 | Lip (g) 14,5
HC (g) 91,7 | Prot (g) 49,6

Recomendaciones cena: Crema de calabaza
y salmdn en papillote

Recomendaciones cena: Berenjena rellena
de verduras, carne y frutos secos

19

Guisado de costillas (patata,
costillas, judia verde, zanahoria, tomate
triturado, ajo, pimentdn, laurel. SULFITO)

Tortilla francesa con atun (tortilla
francesa, atun. HUEVO) cOn ensalada
de lechuga, maiz y remolacha

Pan integral y fruta temporada
E (kcal) 646 | Lip(g) 13,5
HC (g) 78,1 | Prot (g) 26,1

Recomendaciones cena: Judias verdes con
tomate y salmén al horno

22

23

24

25

26

29

30

31




comepor coLeGio FUENTES. ENERO 2026

- Los alérgenos se indican con letra MAYUSCULA.

- Se recomienda fruta para la merienda y un lacteo en la cena.

Sopa de verduras y pasta
(caldo de verduras, pasta. GLUTEN.
Trazas HUEVO)

Albdndigas con salsa
(Albdndigas, patata, zanahoria dado,
cebolla, puerro, ajo. SULFITO)

Pan integral y fruta

Crema de calabacin (patata,
calabacin, puerro, cebolla, col. SULTITO)

Merluza a la vasca con

guisantes (merluza, fumet blanco,

guisantes, huevo, cebolla, esparrago
blanco, almejas, gamba pelada, maicena,
ajo, pimienta molida, perejil. PESCADO,

Recomendaciones cena: Puré de patatay
tortilla francesa

temporada CRUSTACEO, MOLUSCO, HUEVO, SULFITO)
E (kcal) 760 | Lip (g) 16,9 | | Pan integral y fruta temporada
HC (g) 89,8 | Prot(g) 50,6 E (kcal) 672 | Lip(g) 19,2
HC (g) 77,6 | Prot (g) 38,2

Recomendaciones cena: Macarrones con
tomate y ternera a la plancha

Cocido (patata, garbanzos, pollo,
zanahoria, judia verde, cebolla, tomate
triturado, ajo, pimentdn, laurel. SULFITO)

Tortilla francesa con atun (tortilla
francesa HUEVO PESCADO) con
ensalada de lechuga, tomate y
aceitunas negras

con ensalada de lechuga,
tomate y aceitunas negras

Pan y fruta temporada

E (kcal) 637 | Lip(g) 17,7

HC (g) 78,8 | Prot (g) 31,4

Recomendaciones cena: Espinacas
salteadas y pechuga de pavo

Judias pintas con arroz (judias
pintas, arroz, cebolla, zanahoria, pimiento
rojo, ajo, pimenton, laurel)

Pechuga de pollo con crema de

leche (pechuga de pollo, cebolla, puerro,
leche, nata liquida, maicena, ajo. LECHE,

soJA) con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 765 | Lip(g) 21

HC (g) 84,8 | Prot (g) 50,2

Recomendaciones cena: Sopa de pescado y
tortilla de queso

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
29 30 31 1 2
5 6 7 8 9
Puré de zanahoria (patata, Lentejas con verduras (lentejas,
zanahoria, cebolla, puerro, col. SULFITO) patata, cebolla, zanahoria, pimiento rojo,
Pollo con verduras salteadas tomate triturado, ajo, pimentodn, laurel.
(pollo, salteado de verduras (judia verde, SULFIT?) ]
cebolla, pimiento, champifién, brécoli) Salmén ala naranja (Salmén, zumo
puerro, ajo) CON ensalada de de naranja, cebolla, puerro, zanahoria,
lech . maicena, ajo, perejil, vinagre, azucar.
echuga, tomate y aceitunas PESCADO, SULFITO)
negras Pan y fruta temporada
Pan integral y fruta temporada E (keal) 975 | Lip (g) 19,1
E (kcal) 645 | Lip (g) 18,2 HC (g) 99 | Prot(g) 44,2
HC (g) 78,1 | Prot (g) 35,4
Recomendaciones cena: Berenjena rellena
Recomendaciones cena: Macarrones con de carne y verduras gratinadas
tomate y queso a la plancha
12 13 14 15 16

Macarrones integrales a la

na polita Nna (macarrones, tomate frito,
cebolla, aceituna negra rodaja, ajo,
orégano, laurel. GLUTEN, Trazas HUEVO)
Salmon a la naranja (salmon, zumo
de naranja, cebolla, puerro, zanahoria,
maicena, ajo, perejil, vinagre, azucar.
PESCADO, SULFITO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 736 | Lip(g) 21,1

HC (g) 98,4 | Prot (g) 32,1

Recomendaciones cena: Alcarchofas con
jamony libros de lomo




19
Lentejas guisadas con

zanahoria y judias verdes
(lentejas, patata, cebolla, zanahoria,
judias verdes, pimiento, tomate, ajo,
pimentén, laurel. SULFITO)

Pollo con manzana (pollo,
manzana, caldo de ave, cebolla, puerro,
ajo)

20

Lazos con atun y tomate (pasta,
tomate frito, atun en aceite de girasol,
cebolla, orégano, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Merluza en salsa verde con
guisa ntes (merluza, guisantes, cebolla,
ajo, perejil. PESCADO)

Pan integral y fruta temporada

21

Patatas marineras (patata, fumet
blanco, merluza, mejillon, almeja, pota,
tomate triturado. SULFITO, PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO)

Salchicha natural de cerdo
encebollada (salchicha natural de
cerdo, cebolla, ajo) con ensalada de
lechuga, tomate y zanahoria

Pany fruta temporada E (kcal) 736 | Lip (g) 21,1
E (kcal) 765 | Lip (g) 18,2 HC (g) 98,4 | Prot(g) 32,1
HC (g) 93,9 | Prot (g) 45,1

Recomendaciones cena: Ensalada y
boquerones fritos

Recomendaciones cena: Alcarchofas con
jamdn y tortilla de patatas

22

Arroz tres delicias (arroz, fiambre de
pechuga de pavo, tortilla francesa,
guisantes, zanahoria, ajo. SOJA, HUEVO)
Caballa en salsa (caballa, cebolla,
pimiento rojo y verde, puerro, tomate
triturado, ajo, pimentdn dulce, laurel.
PESCADO) con ensalada de

lechuga, tomate y aceitunas

Pan y fruta temporada negras
E (kcal) 798 | Lip (g) 344 | | Pan integral y fruta temporada
HC (g) 82,3 | Prot(g) 29,1 E (kcal) 711 | Lip (g) 15,4
HC (g) 91 | Prot(g) 46,6

Recomendaciones cena: Arroz con tomate y
sardinillas en aceite

Recomendaciones cena: Puré de calabazay
magra con ajos

23
Sopa de verduras con
garbanzos y pasta (caldo de

verduras, garbanzos, pasta. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Albdndigas con salsa (Albondigas,
patata, zanahoria dado, cebolla, puerro,
ajo. SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 760 | Lip (g) 16,9

HC (g) 89,8 | Prot (g) 50,6

Recomendaciones cena: Puré de patata 'y
tortilla de atun

26

Paella de pollo y conejo (Arroz,
pollo, conejo, judias verdes, zanahoria,
pimiento, tomate troceado, ajo)

Bacalao en salsa vizcaina
(bacalao, cebolla, tomate triturado,
pimiento rojo, maicena, ajo, fiora.

PESCADO) con ensalada de
lechuga, tomate y remolacha
Pan y fruta temporada

E (kcal) 746 | Lip (g) 18,2

HC (g) 95,6 | Prot (g) 40,1

Recomendaciones cena: Hervido de
judias verdes y patata y libros de lomo

27

Lentejas con arrozy verdura
(lentejas, arroz, cebolla, zanahoria,
pimiento rojo, tomate triturado, ajo,
pimentdn, laurel)

Salmon a la naranja (salmén, zumo
de naranja, cebolla, puerro, zanahoria,
maicena, ajo, perejil, vinagre, azucar.
PESCADO, SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

28
Macarrones integrales a la
napolitana (macarrones, tomate frito,

cebolla, aceituna negra rodaja, ajo,
orégano, laurel. GLUTEN, Trazas HUEVO)

Pollo con manzana (pollo, manzana,
caldo de ave, cebolla, puerro, ajo)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 736 | Lip(g) 21,1

E (kcal) 755 | Lip(g) 15,6

HC (g) 98,4 | Prot (g) 32,1

HC (g) 104 | Prot (g) 41,5

Recomendaciones cena: Ensalada con
frutos secos, huevo y queso

Recomendaciones cena: Alcarchofas y
boquerones fritos

29

Crema de verduras (patata, judia
verde, zanahoria, puerro, cebolla. SULFITO)

Salchicha natural de cerdo
encebollada (salchicha natural de
cerdo, cebolla, ajo) con ensalada de
lechuga, tomate y zanahoria
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 798 | Lip(g) 34,4

HC (g) 82,3 | Prot(g) 29,1

Recomendaciones cena: Arroz con tomate y
sardinillas en aceite

30

Judias blancas estofadas con
verduras (judias blancas, patatas,
tomate triturado, zanahoria, cebolla,

pimiento rojo y verde, col, ajo, laurel,
pimentdn. SULFITO)

Tortilla de patatas (tortilla de
patatas. HUEVO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 693 | Lip(g) 16,2

HC (g) 95,8 | Prot (g) 27,1

Recomendaciones cena: Sopa de ave y
bacalao al horno




comepor coLeGlo FUENTES. FEBRERO 2026

- Los alérgenos se indican con letra MAYUSCULA.

- Se recomienda fruta para la merienda y un lacteo en la cena.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

2

Lentejas con verduras (lentejas,
patata, cebolla, zanahoria, pimiento rojo,
tomate triturado, ajo, pimentén, laurel.
SULFITO)

Salman a la naranja (salmén, zumo
de naranja, cebolla, puerro, zanahoria,
maicena, ajo, perejil, vinagre, azucar.
PESCADO, SULFITO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 975 | Lip(g) 19,1

HC (g) 99 | Prot(g) 44,2

Recomendaciones cena: Berenjena rellena
de carne y verduras gratinadas

3

Guisado de costillas (patata,
costillas, judia verde, zanahoria, tomate
triturado, ajo, pimentdn, laurel. SULFITO)

Tortilla francesa con attin (tortilla
francesa, atun. HUEVO) con ensalada
de lechuga, maiz y remolacha
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 646 | Lip(g) 13,5

HC (g) 78,1 | Prot (g) 26,1

Recomendaciones cena: Judias verdes con
tomate y salmén al horno

4

Crema de verduras (patata, judia
verde, zanahoria, puerro, cebolla. SULFITO)
Pechuga de pollo con
champiﬁones (pechuga de pollo,

champifidn, cebolla, puerro, tomate
triturado, zanahoria, maicena, ajo, laurel)

Pan y fruta temporada

5
Sopa de verduras con

garbanzos y pasta (caldo de
verduras, garbanzos, pasta. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Albdndigas con salsa (Albsndigas,

patata, zanahoria dado, cebolla, puerro,
ajo. SULFITO)

Recomendaciones cena: Calabacin al horno
con queso y lubina a la plancha

E (kcal) 672 | Lip (g) 21,7 | | Pan integral y fruta temporada
HC (g) 81,2 | Prot(g) 30,5 E (kcal) 760 | Lip (g) 16,9
HC (g) 89,8 | Prot (g) 50,6

Recomendaciones cena: Puré de patatay
tortilla francesa

6

Arroz con tomate (arroz, tomate
frito, ajo, Iaurel)

Merluza a la vasca con

guisantes (merluza, fumet blanco,
guisantes, huevo, cebolla, esparrago
blanco, almejas, gamba pelada, maicena,
ajo, pimienta molida, perejil. PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO, HUEVO, SULFITO)

con ensalada de lechuga,
tomate y remolacha
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 756 | Lip(g) 18

HC (g) 103 | Prot (g) 40,1

Recomendaciones cena: Salteado de
ternera con verduras

9

Lentejas con verduras (lentejas,
patata, cebolla, zanahoria, pimiento rojo,
tomate triturado, ajo, pimentén, laurel.
SULFITO)

Tortilla de patata (Tortilla de
patatas. Huevo) con ensalada de
lechuga, maiz y aceitunas
negras

Pan y fruta temporada

E (kcal) 704 | Lip (g) 14,4

HC (g) 99,9 | Prot (g) 31,2

Recomendaciones cena: Crema de verduras
y boquerones fritos

10

Hervido de judias verdes y
patata (patata, judias verdes, zanahoria,
cebolla, puerro. SULFITO)

Merluza en salsa vizcaina
(merluza, cebolla, tomate triturado,
pimiento rojo, maicena, ajo, fiora.
PESCADO)

Pan y fruta temporada

11

Lazos con atun y tomate (pasta,
tomate frito, atun en aceite de girasol,
cebolla, orégano, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Lomo adobado con salsa de

zanahoria (lomo adobado, zanahoria,
tomate triturado, cebolla, pimiento,
maicena SOJA)

Recomendaciones cena: Macarrones
integrales con salteado de verduras 'y
jamon

E (kcal) 632 | Lip (g) 14,2 | | Pan integral y fruta temporada
HC (g) 81,7 | Prot(g) 37,1 E (kcal) 783 | Lip (g) 15,7
HC (g) 114 | Prot (g) 39

12

Arroz tres delicias (arroz, fiambre de
pechuga de pavo, tortilla francesa,
guisantes, zanahoria, ajo. SOJA, HUEVO)
Fogonero en salsa zamorana
(fogonero, cebolla, pimiento rojo y verde,
puerro, tomate triturado, ajo, pimenton
dulce, laurel. PESCADO) con ensalada

de lechuga, tomate y aceitunas

13

Judias pintas con arroz (judias
pintas, arroz, cebolla, zanahoria, pimiento
rojo, ajo, pimenton, laurel)

Pechuga de pollo con crema de

leche (pechuga de pollo, cebolla, puerro,
leche, nata liquida, maicena, ajo. LECHE,

solA) con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz

Recomendaciones cena: Puré de verduras y
sardinas al horno

negras Pan y fruta temporada

Pan integral y fruta temporada E (kcal) 765 | Lip (g) 21
E (kcal) 711 | Lip(g) 15,4 HC (g) 84,8 | Prot(g) 50,2
HC (g) 91 | Prot(g) 46,6

Recomendaciones cena: Puré de calabazay
magra con ajos

Recomendaciones cena: Sopa de pescado y
tortilla de queso




16 17 18 19 20
Crema de verduras (patata, judia Espaguetis con taquitos de Cocido (patata, garbanzos, pollo,
verde, zanahoria, puerro, cebolla. SULFITO) pollo y verduras (espaguetis, za.nahoria, j.udia.verdel, cebolla, tomate
pechuga de pollo con pechuga de pollo, tomate frito, cebolla, trltura.do, ajo, pimenton, laurel. SULFITO)
champifiones (pechuga de pollo, calabacin, ajo, laurel. GLUTEN. Trazas Tortilla francesa (tortilla francesa
champifidn, cebolla, puerro, tomate HUEVO) . . HUEVO) con ensalada de Iechuga,
triturado, zanahoria, maicena, ajo, laurel) Bacaladitos a Iadrlmabnl? (c:?\br.acho, tomate y aceitunas negras
patata, tomate triturado, cebolla, pimiento, .
Pan y fruta tempqrada _  PESCADO. SULFITO Pan integral y fruta temporada
E (kcal) 672 | Lip (g) 21,7 | | puerro, maicena, ajo. ) ) E (keal) 637 | Lo (@) 177
HC (g) 81,2 | Prot (g) 30,5 | | con ensalada de lechuga, HC (g) 78,8 | Prot (g) 31,4
Recomendaciones cena: Calabacin al horno tomatey zanahoria
! : . Recomendaciones cena: Espinacas
con queso y lubina a la plancha Pan integral y fruta temporada | ° " " y pechuga de pavo
E (kcal) 719 | Lip(g) 13,8
HC (g) 101,6 | Prot (g) 40,4
Recomendaciones cena: Puré de puerroy
pollo al horno
23 24 25 26 27

Macarrones con atlin y tomate
(pasta, tomate frito, atin en aceite de
girasol, cebolla, orégano, laurel. GLUTEN.
Trazas HUEVO)

Pollo con verduras salteadas
(pollo, salteado de verduras (judia verde,
cebolla, pimiento, champifién, brécoli)
puerro, ajo)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 743 | Lip(g) 21,5

HC (g) 87,4 | Prot (g) 43,4

Recomendaciones cena: Crema de puerro y
lubina al horno

Judias pintas con arroz (judias
pintas, arroz, cebolla, zanahoria, pimiento
rojo, ajo, pimenton, laurel)

Caballa en salsa con guisantes

(Caballa, guisantes, cebolla, ajo, perejil.
PESCADO)

con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 765 | Lip (g) 21

HC (g) 84,8 | Prot(g) 50,2

Recomendaciones cena: Sopa de pescado y
tortilla de queso

Patatas marineras (patata, fumet
blanco, merluza, mejillon, almeja, pota,
tomate triturado. SULFITO, PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO)

Salchicha natural de cerdo
encebollada (salchicha natural de
cerdo, cebolla, ajo) con ensalada de
lechuga, tomate y zanahoria
Pan y fruta temporada

E (kcal) 798 | Lip(g) 34,4

HC (g) 82,3 | Prot (g) 29,1

Recomendaciones cena: Arroz con tomate y
sardinillas en aceite

Sopa de verduras con

garbanzos V' pasta (caldo de
verduras, garbanzos, pasta. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Albdndigas con salsa (Albsndigas,
patata, zanahoria dado, cebolla, puerro,
ajo. SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 760 | Lip (g) 16,9

HC (g) 89,8 | Prot (g) 50,6

Recomendaciones cena: Puré de patatay
tortilla francesa

Fideua de pescado (fideo fino ne 4,
merluza, mejillén, almeja, pota, tomate
triturado, cebolla, pimiento, ajo, fiora.
GLUTEN, PESCADO, CRUSTACEO,
MOLUSCO. Trazas HUEVO)

Tortilla francesa (tortilla francesa
HUEVO) con ensalada de lechuga,
tomate y aceitunas negras

Pan y fruta temporada
E (kcal) 731 | Lip(g) 19,1
HC (g) 100 | Prot (g) 34

Recomendaciones cena: Brdcoli y coliflor
gratinados y jamoncitos de pavo al horno




comepor coLealo FUENTES. MARZO 2026

- Los alérgenos se indican con letra MAYUSCULA.

- Se recomienda fruta para la merienda y un lacteo en la cena.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

2
Garbanzos con verduras y

bacalao (garbanzos, patata, zanahoria,
judias verdes, cebolla, tomate triturado,
miga de bacalao, pimentdn dulce. SULFITO.
PESCADO)

Aguja de cerdo con salsa de

verduras (aguja de cerdeo, patata,
zanahoria dado, cebolla, puerro, ajo.
SULFITO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 760 | Lip(g) 16,9

HC (g) 89,8 | Prot (g) 50,6

Recomendaciones cena: Sopa de ave y
tortilla de atun

3

Macarrones a la napolitana
(macarrones, tomate frito, cebolla,
aceituna negra rodaja, ajo, orégano, laurel.
GLUTEN, Trazas HUEVO)

Merluza en salsa verde con
guisantes (merluza, guisantes, cebolla,
ajo, perejil. PESCADO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 736 | Lip(g) 21,1

HC (g) 98,4 | Prot (g) 32,1

Recomendaciones cena: Alcarchofas con
jamon y tortilla de patatas

4

Lentejas con verduras (lentejas,
patata, cebolla, zanahoria, pimiento rojo,
tomate triturado, ajo, pimentdn, laurel.
SULFITO)

Tortilla de patata (Tortilla de
patatas. Huevo) con ensalada de
lechuga, maiz y aceitunas

negras

Pan y fruta temporada
E (kcal) 704 | Lip (g) 14,4
HC (g) 99,9 | Prot (g) 31,2

Recomendaciones cena: Crema de verduras
y boquerones fritos

5

Arroz con tomate (arroz, tomate
frito, ajo, Iaurel)

Caballa en salsa con guisantes

(Caballa, guisantes, cebolla, ajo, perejil.
PESCADO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 637 | Lip(g) 17,7

HC (g) 78,8 | Prot (g) 31,4

Recomendaciones cena: Espinacas
salteadas y pechuga de pavo

6

Puré de zanahoria (patata,
zanahoria, cebolla, puerro, col. SULFITO)
Hamburguesa natural mixta

con salsa de tomate casera
(hamburguesa natural cerdo-pollo, tomate

triturado, cebolla, ajo, azicar) cOn
ensalada de lechuga, tomate y
zanahoria

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 636 | Lip(g) 20,9

HC (g) 78,4 | Prot (g) 33,7

Recomendaciones cena: Espinacas
gratinadas con salmén y bechamel

9
Sopa de verduras con

garbanzos V' pasta (caldo de
verduras, garbanzos, pasta. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Albdndigas con salsa (Albsndigas,
patata, zanahoria dado, cebolla, puerro,
ajo. SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 760 | Lip(g) 16,9

HC (g) 89,8 | Prot (g) 50,6

Recomendaciones cena: Puré de patatay
tortilla de atin

10
Hervido de judias verdes y

patata (patata, judias verdes, zanahoria,
cebolla, puerro. SULFITO)

Filete de bacaladito en salsa
(merluza, cebolla, tomate triturado,

pimiento rojo, maicena, ajo, fiora.
PESCADO)

Pany fruta temporada

E (kcal) 632 | Lip(g) 14,2

HC (g) 81,7 | Prot (g) 37,1

Recomendaciones cena: Macarrones
integrales con salteado de verduras 'y
jamodn

11

Lazos con atun y tomate (pasta,
tomate frito, atun en aceite de girasol,
cebolla, orégano, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Lomo adobado con salsa de

zanahoria (lomo adobado, zanahoria,
tomate triturado, cebolla, pimiento,
maicena SOJA)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 783 | Lip (g) 15,7

HC (g) 114 | Prot (g) 39

Recomendaciones cena: Puré de verduras y
sardinas al horno

12

Arroz tres delicias (arroz, fiambre de
pechuga de pavo, tortilla francesa,
guisantes, zanahoria, ajo. SOJA, HUEVO)

Fogonero en salsa zamorana
(fogonero, cebolla, pimiento rojo y verde,
puerro, tomate triturado, ajo, pimenton

dulce, laurel. PESCADO) con ensalada
de lechuga, tomate y aceitunas

13

Judias pintas (judias pintas, cebolla,
zanahoria, pimiento rojo, ajo, pimentén,
laurel)

Pechuga de pollo con crema de

leche (pechuga de pollo, cebolla, puerro,
leche, nata liquida, maicena, ajo. LECHE,

sola) con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz

negras Pan integral y fruta temporada

Pan integral y fruta temporada E (kcal) 765 | Lip (g) 21
E (kcal) 711 | Lip(g) 15,4 HC (g) 84,8 | Prot(g) 50,2
HC (g) 91 | Prot(g) 46,6

Recomendaciones cena: Puré de calabazay
magra con ajos

Recomendaciones cena: Sopa de pescado y
tortilla de queso




16
Judias blancas estofadas con

verduras (judias blancas, patatas,
tomate triturado, zanahoria, cebolla,
pimiento rojo y verde, col, ajo, laurel,
pimentdn. SULFITO)

Merluza a la portuguesa
(merluza, fumé blanco, tomate triturado,
cebolla, champifién, maicena. PESCADO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 756 | Lip(g) 14,7

HC (g) 92,5 | Prot (g) 49,9

Recomendaciones cena: Crema de calabaza
y salmdn en papillote

17

Guisado de costillas (patata,
costillas, judia verde, zanahoria, tomate
triturado, ajo, pimentén, laurel. SULFITO)

Tortilla francesa con atun (tortilla
francesa, atun. HUEVO) cOn ensalada
de lechuga, maiz y remolacha
Pan y fruta temporada

E (kcal) 646 | Lip (g) 13,5

HC (g) 78,1 | Prot (g) 26,1

Recomendaciones cena: Judias verdes con
tomate y salmén al horno

18

Crema de verduras (patata, judia
verde, zanahoria, puerro, cebolla. SULFITO)
Pechuga de pollo con
champifiones (pechuga de pollo,

champifidn, cebolla, puerro, tomate
triturado, zanahoria, maicena, ajo, laurel)

Pan vy fruta temporada

E (kcal) 672 | Lip(g) 21,7

HC (g) 81,2 | Prot(g) 30,5

Recomendaciones cena: Calabacin al horno
con queso y lubina a la plancha

19
Espaguetis con taquitos de

pollo y verduras (espaguetis,
pechuga de pollo, tomate frito, cebolla,
calabacin, ajo, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Bacalao a la riojana (bacalao,
patata, tomate triturado, cebolla, pimiento,

puerro, maicena, ajo. PESCADO, SULFITO)
con ensalada de lechuga,
tomate y zanahoria

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 719 | Lip(g) 13,8

HC (g) 101,6 | Prot (g) 40,4

Recomendaciones cena: Puré de puerroy
pollo al horno

20

Lentejas CON arroz (lentejas, arroz,
cebolla, zanahoria, pimiento rojo, ajo,
pimentdn, laurel)

Pechuga de pavo con crema de
leche (pechuga de pavo, cebolla, puerro,
leche, nata liquida, maicena, ajo. LECHE,
sola) con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 765 | Lip(g) 21
HC (g) 84,8 | Prot(g) 50,2

Recomendaciones cena: Sopa de pescado y
tortilla de queso

23

Lazos con atilin y tomate (pasta,
tomate frito, atun en aceite de girasol,
cebolla, orégano, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Pollo con verduras salteadas
(pollo, salteado de verduras (judia verde,
cebolla, pimiento, champifidn, brécoli)
puerro, ajo)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 743 | Lip(g) 21,5

HC (g) 87,4 | Prot(g) 43,4

Recomendaciones cena: Crema de puerroy
lubina al horno

24
Lentejas guisadas con

zanahoria y judias verdes
(lentejas, patata, cebolla, zanahoria, judias
verdes, pimiento, tomate, ajo, pimenton,
laurel. SULFITO)

Salmoén ala naranja (Salmén, zumo
de naranja, cebolla, puerro, zanahoria,
maicena, ajo, perejil, vinagre, azlcar.
PESCADO, SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 765 | Lip (g) 18,2

HC (g) 93,9 | Prot (g) 45,1

Recomendaciones cena: Ensalada y
boquerones fritos

25

Patatas marineras (patata, fumet
blanco, merluza, mejillon, almeja, pota,
tomate triturado. SULFITO, PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO)

Salchicha natural de cerdo
encebollada (salchicha natural de
cerdo, cebolla, ajo) con ensalada de
lechuga, tomate y zanahoria
Pan y fruta temporada

E (kcal) 798 | Lip (g) 34,4

HC (g) 82,3 | Prot (g) 29,1

Recomendaciones cena: Arroz con tomate y
sardinillas en aceite

26

Judias pintas con arroz (judias
pintas, arroz, cebolla, zanahoria, pimiento
rojo, ajo, pimenton, laurel)

Fletan en salsa (fletan, fumé blanco,
tomate triturado, cebolla, champifidn,
maicena. PESCADO)

con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 765 | Lip (g) 21

HC (g) 84,8 | Prot (g) 50,2

Recomendaciones cena: Sopa de pescado y
tortilla de queso

27

Sopa de verduras y pasta (caldo
de verduras, pasta. GLUTEN. Trazas HUEVO)
Albdndigas con salsa (Albsndigas,

patata, zanahoria dado, cebolla, puerro,
ajo. SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 760 | Lip(g) 16,9
HC (g) 89,8 | Prot(g) 50,6

Recomendaciones cena: Puré de patatay
tortilla de atun

30

31




comepor coLeGlo FUENTES. ABRIL 2026

- Los alérgenos se indican con letra MAYUSCULA.

- Se recomienda fruta para la merienda y un lacteo en la cena.

Sopa de verduras con

garbanzos y pasta (caldo de
verduras, garbanzos, pasta. GLUTEN.
Trazas HUEVO)

Albdndigas con salsa
(Albondigas, patata, zanahoria dado,
cebolla, puerro, ajo. SULFITO)

Pan integral y fruta

temporada
E (kcal) 760 | Lip(g) 16,9
HC (g) 89,8 | Prot (g) 50,6

Recomendaciones cena: Sopa de ave y
tortilla de atun

Macarrones a la napolitana
(macarrones, tomate frito, cebolla,
aceituna negra rodaja, ajo, orégano,
laurel. GLUTEN, Trazas HUEVO)
Salmon a la naranja (salmon,
zumo de naranja, cebolla, puerro,
zanahoria, maicena, ajo, perejil,
vinagre, azUcar. PESCADO, SULFITO

Pan y fruta temporada

E (kcal) 736 | Lip(g) 21,1

Arroz tres delicias (arroz, fiambre
de pechuga de pavo, tortilla francesa,
guisantes, zanahoria, ajo. SOJA, HUEVO)
Pollo con verduras salteadas
(pollo, salteado de verduras (judia
verde, cebolla, pimiento, champifidn,
brdcoli) puerro, ajo)

Pan integral y fruta

HC (g) 98,4 | Prot (g) 32,1

Recomendaciones cena: Alcarchofas
con jamon y tortilla de patata

temporada
E (kcal) 711 | Lip(g) 15,4
HC (g) 91 | Prot(g) 46,6

Recomendaciones cena: Puré de
calabaza y magra con ajos

Patatas marineras (patata, fumet
blanco, merluza, mejillon, almeja, pota,
tomate triturado. SULFITO, PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO)

Salchicha natural de cerdo
encebollada (salchicha natural de
cerdo, cebolla, ajo) con ensalada de
lechuga, tomate y zanahoria
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 798 | Lip(g) 34,4

HC (g) 82,3 | Prot(g) 29,1

Recomendaciones cena: Arroz con tomate y
sardinillas en aceite

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
6 7 8 9 10
Judias blancas estofadas con | Lazos con atlin y tomate Lentejas con arroz y verdura Crema de calabacin (patata, calabacin,
verduras (judias blancas, patatas (pasta, tomate frito, atun en aceite de (lentejas, arroz, cebolla, zanahoria, pimiento | puerro, cebolla, col. SULTITO)
tomate triturado, zanahoria, cebolla, girasol, cebolla, orégano, laurel. rojo, tomate triturado, ajo, pimentdn, Bacalao en salsa vizcaina (bacalao,
pimiento rojo y verde, col, ajo, laurel, GLUTEN. Trazas HUEVO) laurel) . . cebolla, tomate triturado, pimiento rojo,
pimentén. SULFITO) :Dollllo clondvedrdurdas s?ltdgadas (Cal:oez: cl'le lomoala jirQI|nera maicena, ajo, fiora. PESCADO) CON
Tortilla de patatas (tortilla de pollo, salteado de verduras (judia cabeza de lomo, patata, zanahoria,
patatas HUEVOp) verde, cebolla, pimiento, champifidn, pimiento, tomate triturado, cebolla, ajo. ensalada de IeChUga' tomate Yy
. brocoli) puerro, ajo) SULFITO) remolacha
Pan integral y fruta . )
¢ 4 Pan y fruta temporada Pan integral y fruta temporada | Pan integral y fruta temporada
en:p?ra a i E (kcal) 743 | Lip (g) 21,5 E (kcal) 755 | Lip (g) 15,6 E (kcal) 672 | Lip(g) 19,2
E(kcal) | 693 | Lip(g) | 162 | | ['Hc(g) 87,4 | Prot(g) | 434 | | [ HC(g) 104 [ Prot(g) | 415 HC (g) 77,6 | Prot (g) 38,2
HC (g) 95,8 | Prot (g) 27,1
) Recomendaciones cena: Crema de Recomendaciones cena: Ensalada con frutos | Recomendaciones cena: Macarrones con
Recomendaciones cena: Sopa de ave y puerro y lubina al horno secos, huevo y queso tomate y ternera a la plancha
bacalao al horno
13 14 15 16 17

Lentejas guisadas con zanahoria

y judias verdes (lentejas, patata,

cebolla, zanahoria, judias verdes, pimiento,

tomate, ajo, pimentdn, laurel. SULFITO)
Fogonero en salsa zamorana

(fogonero, cebolla, pimiento rojo y verde,
puerro, tomate triturado, ajo, pimenton dulce,

laurel. PESCADO) con ensalada de
lechuga, tomate y aceitunas
negras

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 765 | Lip (g)

18,2

HC (g) 93,9 | Prot(g)

45,1

Recomendaciones cena: Ensalada y
boquerones fritos




20

Guisado de costillas (patata,
costillas, judia verde, zanahoria, tomate

triturado, ajo, pimentdn, laurel.
SULFITO)

Tortilla francesa (tortilla

francesa. HUEVO) cOn ensalada
de lechuga, maizy

remolacha

Pan integral y fruta
temporada

E (kcal) 646 | Lip(g) 13,5
HC (g) 78,1 | Prot(g) 26,1

Recomendaciones cena: Judias verdes
con tomate y salmén al horno

21

Puré de zanahoria (patata,
zanahoria, cebolla, puerro, col.

SULFITO)
Pechuga de pollo con crema

de leche (pechuga de pollo, cebolla,
puerro, leche, nata liquida, maicena,

ajo. LECHE, S0JA) con ensalada
de lechuga, zanahoria y
maiz

Pan integral y fruta

temporada
E (kcal) 798 | Lip(g) 34,4
HC (g) 82,3 | Prot (g) 29,1

Recomendaciones cena: Arroz con
tomate y sardinillas en aceite

22

Judias blancas estofadas con
verduras (judias blancas, patatas,
tomate triturado, zanahoria, cebolla,

pimiento rojo y verde, col, ajo, laurel,
pimentdn. SULFITO)

Bacalao en salsa vizcaina
(bacalao, cebolla, tomate triturado,
pimiento rojo, maicena, ajo, fora.

PESCADO) con ensalada de
lechuga, tomate y

remolacha

Pan y fruta temporada
E (kcal) 693 | Lip(g) 16,2
HC (g) 95,8 | Prot(g) 27,1

Recomendaciones cena: Sopa de ave y
bacalao al horno

23
Garbanzos con verduras y

bacalao (garbanzos, patata, zanahoria,

judias verdes, cebolla, tomate triturado,

miga de bacalao, pimentdn dulce. SULFITO.

PESCADO)
Aguja de cerdo con salsa de

verduras (aguja de cerdeo, patata,
zanahoria dado, cebolla, puerro, ajo.
SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 760

Lip (g) 16,9

HC (g) 89,8

Prot (g) 50,6

Recomendaciones cena: Sopa de ave y
tortilla de atin

24

Macarrones a la napolitana
(macarrones, tomate frito, cebolla, aceituna
negra rodaja, ajo, orégano, laurel. GLUTEN,
Trazas HUEVO)

Salmon a la naranja (salmén, zumo de
naranja, cebolla, puerro, zanahoria, maicena,
ajo, perejil, vinagre, aztcar. PESCADO,
SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 736 | Lip(g) 21,1

HC (g) 98,4 | Prot(g) 32,1

Recomendaciones cena: Alcarchofas con
jamdn y tortilla de patatas

27

Lentejas guisadas con

zanahoria y judias verdes

(lentejas, patata, cebolla, zanahoria,
judias verdes, pimiento, tomate, ajo,
pimentdn, laurel. SULFITO)

Tortilla francesa con atun
(tortilla francesa HUEVO PESCADO)
con ensalada de lechuga,
tomate y aceitunas negras

Pan y fruta temporada

E (kcal)

765

Lip (g)

18,2

HC (g)

93,9

Prot (g)

45,1

Recomendaciones cena: Ensalada y
boquerones fritos

28

Crema de verduras (patata,
judia verde, zanahoria, puerro, cebolla.
SULFITO)

Pechuga de pollo con
champiﬁones (pechuga de pollo,
champifién, cebolla, puerro, tomate

triturado, zanahoria, maicena, ajo,
laurel)

Pan integral y fruta

temporada
E (kcal) 672 | Lip(g) 21,7
HC (g) 81,2 | Prot (g) 30,5

Recomendaciones cena: Calabacin al
horno con queso y lubina a la plancha

29
Espaguetis con taquitos de

pollo y verduras (espaguetis,
pechuga de pollo, tomate frito, cebolla,
calabacin, ajo, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Cabracho ala riojana (cabracho,
patata, tomate triturado, cebolla,
pimiento, puerro, maicena, ajo.
PESCADO, SULFITO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 698 | Lip (g) 12,2

HC (g) 95 | Prot (g) 46

Recomendaciones cena: Calabacin a la
plancha y jamén al horno

30

Patatas marineras (patata, fumet
blanco, merluza, mejillon, almeja, pota,
tomate triturado. SULFITO, PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO)

Salchicha natural de cerdo
encebollada (salchicha natural de

cerdo, cebolla, ajo) con ensalada de

lechuga, tomate y zanahoria

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 798

Lip (g) 34,4

HC (g) 82,3

Prot (g) 29,1

Recomendaciones cena: Arroz con tomate y

sardinillas en aceite




comepor coLeGio FUENTES. MIAYO 2026

- Los alérgenos se indican con letra MAYUSCULA.

- Se recomienda fruta para la merienda y un lacteo en la cena.

Garbanzos con verduras y

bacalao (garbanzos, patata, zanahoria,
judias verdes, cebolla, tomate triturado,
miga de bacalao, pimentdn dulce. SULFITO.
PESCADO)

Aguja de cerdo con salsa de

verduras (aguja de cerdeo, patata,
zanahoria dado, cebolla, puerro, ajo.
SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 760 | Lip(g) 16,9

HC (g) 89,8 | Prot (g) 50,6

Recomendaciones cena: Sopa de ave y
tortilla de atun

Hervido de judias verdes y
patata (patata, judias verdes, zanahoria,
cebolla, puerro. SULFITO)

Filete de bacaladito en salsa
(ﬁlete de bacaladito, cebolla, tomate

triturado, pimiento rojo, maicena, ajo,
fiora. PESCADO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 632 | Lip(g) 14,2

HC (g) 81,7 | Prot (g) 37,1

Recomendaciones cena: Macarrones
integrales con salteado de verduras 'y
jamodn

Lazos con atin y tomate (pasta,
tomate frito, atun en aceite de girasol,
cebolla, orégano, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Lomo adobado con salsa de
zanahoria (lomo adobado, zanahoria,

tomate triturado, cebolla, pimiento,
maicena SOJA)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 783 | Lip(g) 15,7

HC (g) 114 | Prot (g) 39

Recomendaciones cena: Puré de verduras y
sardinas al horno

Arroz tres delicias (arroz, fiambre de
pechuga de pavo, tortilla francesa,
guisantes, zanahoria, ajo. SOJA, HUEVO)

Fogonero en salsa zamorana
(fogonero, cebolla, pimiento rojo y verde,
puerro, tomate triturado, ajo, pimentdn

dulce, laurel. PESCADO) con ensalada
de lechuga, tomate y aceitunas

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1
4 5 6 7 8

Judias pintas con arroz (judias
pintas, arroz, cebolla, zanahoria, pimiento
rojo, ajo, pimenton, laurel)

Pechuga de pollo con crema de

leche (pechuga de pollo, cebolla, puerro,
leche, nata liquida, maicena, ajo. LECHE,

solA) con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz

negras Pan y fruta temporada

Pan integral y fruta temporada E (kcal) 765 | Lip (g) 21
E (kcal) 711 | Lip(g) 15,4 HC (g) 84,8 | Prot(g) 50,2
HC (g) 91 | Prot(g) 46,6

Recomendaciones cena: Puré de calabazay
magra con ajos

Recomendaciones cena: Sopa de pescado y
tortilla de queso

11

Lentejas con arroz (lentejas, arroz,
cebolla, zanahoria, pimiento rojo, ajo,
pimentdn, laurel)

Pechuga de pavo con crema de

leche (pechuga de pavo, cebolla, puerro,
leche, nata liquida, maicena, ajo. LECHE,

sola) con ensalada de lechuga,
zanahoria y maiz
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 765 | Lip (g) 21

HC (g) 84,8 | Prot (g) 50,2

Recomendaciones cena: Sopa de pescado y
tortilla de queso

12

Guisado de costillas (patata,
costillas, judia verde, zanahoria, tomate
triturado, ajo, pimentdn, laurel. SULFITO)

Tortilla francesa con atun (tortilla
francesa, atun. HUEVO) con ensalada
de lechuga, maiz y remolacha
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 646 | Lip (g) 13,5

HC (g) 78,1 | Prot (g) 26,1

Recomendaciones cena: Judias verdes con
tomate y salmon al horno

13
Espaguetis con taquitos de

pollo y verduras (espaguetis,
pechuga de pollo, tomate frito, cebolla,

calabacin, ajo, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Bacalao a la riojana (bacalao,
patata, tomate triturado, cebolla, pimiento,

puerro, maicena, ajo. PESCADO, SULFITO)
con ensalada de lechuga,
tomate y zanahoria

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 719 | Lip(g) 13,8

HC (g) 101,6 | Prot (g) 40,4

Recomendaciones cena: Puré de puerroy
pollo al horno

14
Puré de zanahoria (patata,
zanahoria, cebolla, puerro, col. SULFITO)

Cabeza de lomo a la jardinera
(cabeza de lomo, patata, zanahoria,
pimiento, tomate triturado, cebolla, ajo.
SULFITO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 672 | Lip(g) 21,7

HC (g) 81,2 | Prot (g) 30,5

Recomendaciones cena: Calabacin al horno
con queso y lubina a la plancha

15
Judias blancas estofadas con

verduras (judias blancas, patatas,
tomate triturado, zanahoria, cebolla,
pimiento rojo y verde, col, ajo, laurel,
pimentdn. SULFITO)

Merluza a la portuguesa
(merluza, fumé blanco, tomate triturado,
cebolla, champifién, maicena. PESCADO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 756 | Lip(g) 14,7

HC (g) 92,5 | Prot(g) 49,9

Recomendaciones cena: Crema de calabaza
y salmén en papillote




18

Fideua de pescado (fideo fino ne 4,
merluza, mejillén, almeja, pota, tomate
triturado, cebolla, pimiento, ajo, fiora.
GLUTEN, PESCADO, CRUSTACEO,
MOLUSCO. Trazas HUEVO)

Tortilla francesa (tortilla francesa
HUEVO) con ensalada de lechuga,
tomate y aceitunas negras

Pan y fruta temporada

E (kcal) 731 | Lip(g) 19,1

19
Lentejas guisadas con

zanahoria y judias verdes
(lentejas, patata, cebolla, zanahoria, judias
verdes, pimiento, tomate, ajo, pimentoén,
laurel. SULFITO)

Salmon a la naranja (salmén, zumo
de naranja, cebolla, puerro, zanahoria,
maicena, ajo, perejil, vinagre, azucar.
PESCADO, SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

HC (g) 100 | Prot (g) 34

Recomendaciones cena: Brécoli y coliflor
gratinados y jamoncitos de pavo al horno

E (kcal) 765 | Lip (g) 18,2

HC (g) 93,9 | Prot(g) 45,1

Recomendaciones cena: Ensalada y
boquerones fritos

20
Sopa de verduras con
garbanzos y pasta (caldo de

verduras, garbanzos, pasta. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Albdndigas con salsa (Albondigas,
patata, zanahoria dado, cebolla, puerro,
ajo. SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

21

Macarrones a la napolitana
(macarrones, tomate frito, cebolla,
aceituna negra rodaja, ajo, orégano, laurel.
GLUTEN, Trazas HUEVO)

Caballa en salsa con guisantes
(Caballa, guisantes, cebolla, ajo, perejil.
PESCADO)

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 760 | Lip (g) 16,9

E (kcal) 736 | Lip(g) 21,1

HC (g) 89,8 | Prot (g) 50,6

HC (g) 98,4 | Prot (g) 32,1

Recomendaciones cena: Puré de patatay
tortilla de atun

Recomendaciones cena: Alcarchofas con
jamon y tortilla de patatas

22

Crema de verduras (patata, judia
verde, zanahoria, puerro, cebolla. SULFITO)
Pechuga de pollo con
champifiones (pechuga de pollo,

champifidn, cebolla, puerro, tomate
triturado, zanahoria, maicena, ajo, laurel)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 672 | Lip(g) 21,7

HC (g) 81,2 | Prot(g) 30,5

Recomendaciones cena: Calabacin al horno
con queso y lubina a la plancha

25

Judias blancas estofadas con
verduras (judias blancas, patatas,
tomate triturado, zanahoria, cebolla,
pimiento rojo y verde, col, ajo, laurel,
pimentdn. SULFITO)

Tortilla de patatas (tortilla de
patatas. HUEVO)

Pan y fruta temporada

26
Espaguetis con taquitos de

pollo y verduras (espaguetis,
pechuga de pollo, tomate frito, cebolla,
calabacin, ajo, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Bacalao a la riojana (cabracho,
patata, tomate triturado, cebolla, pimiento,
puerro, maicena, ajo. PESCADO, SULFITO)

Recomendaciones cena: Sopa de ave y
bacalao al horno

E (keal) 693 | Lip (g) 16,2 | | Pan integral y fruta temporada
HC (g) 95,8 | Prot(g) 27,1 E (kcal) 698 | Lip (g) 12,2
HC (g) 95 | Prot (g) 46

Recomendaciones cena: Calabacin a la
plancha y jamén al horno

27

Crema de verduras (patata, judia
verde, zanahoria, puerro, cebolla. SULFITO)
Pechuga de pavo con
champiﬁones (pechuga de pavo,

champifidn, cebolla, puerro, tomate
triturado, zanahoria, maicena, ajo, laurel)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 672 | Lip(g) 21,7

HC (g) 81,2 | Prot(g) 30,5

Recomendaciones cena: Calabacin al horno
con queso y lubina a la plancha

28

Patatas Sepia Yy verduras (patata,
fumet blanco, sepia, mejillén, almeja, pota,
tomate triturado. SULFITO, PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO)

Salchicha natural de cerdo
encebollada (salchicha natural de
cerdo, cebolla, ajo) con ensalada de
lechuga, tomate y zanahoria
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 798 | Lip (g) 34,4

HC (g) 82,3 | Prot (g) 29,1

Recomendaciones cena: Arroz con tomate y
sardinillas en aceite

29

Lentejas con arrozy verdura
(lentejas, arroz, cebolla, zanahoria,
pimiento rojo, tomate triturado, ajo,
pimentdn, laurel)

Merluza a la vasca con

guisantes (merluza, fumet blanco,
guisantes, huevo, cebolla, esparrago
blanco, almejas, gamba pelada, maicena,
ajo, pimienta molida, perejil. PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO, HUEVO, SULFITO)

con ensalada de lechuga,
tomate y remolacha
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 755 | Lip (g) 15,6

HC (g) 104 | Prot (g) 41,5

Recomendaciones cena: Ensalada con
frutos secos, huevo y queso




comepor coLealo FUENTES. JUNIO 2026

- Los alérgenos se indican con letra MAYUSCULA.

- Se recomienda fruta para la merienda y un lacteo en la cena.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

1
Sopa de verduras con

garbanzos y pasta (caldo de
verduras, garbanzos, pasta. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Caballa (caballa, patata, puerro, ajo,
laurel, pimienta, pimentén. PESCADO.

SULFITO) con ensalada de
lechuga, tomate y aceitunas

2

Lazos con atin y tomate (pasta,
tomate frito, atun en aceite de girasol,
cebolla, orégano, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Pollo con verduras salteadas
(pollo, salteado de verduras (judia verde,
cebolla, pimiento, champifién, brécoli)
puerro, ajo)

Pan integral y fruta

Recomendaciones cena: Arroz tres delicias

negras temporada

Pan y fruta temporada E (kcal) 743 | Lip (g) 21,5
E (kcal) 639 | Lip (g) 13 HC (g) 87,4 | Prot(g) 434
HC (g) 90,1 | Prot (g) 32,9

Recomendaciones cena: Crema de puerroy
lubina al horno

3

Lentejas con verduras (lentejas,
patata, cebolla, zanahoria, pimiento rojo,
tomate triturado, ajo, pimenton, laurel.
SULFITO)

Tortilla de patata (Tortilla de
patatas. Huevo) con ensalada de
lechuga, maiz y aceitunas

4

Patatas marineras (patata, fumet
blanco, merluza, mejillon, almeja, pota,
tomate triturado. SULFITO, PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO)

Salchicha natural de cerdo
encebollada (salchicha natural de
cerdo, cebolla, ajo) con ensalada de

negras lechuga, tomate y zanahoria

Pan y fruta temporada Pan integral y fruta temporada
E (kcal) 704 | Lip (g) 14,4 E (kcal) 798 | Lip(g) 34,4
HC (g) 99,9 | Prot (g) 31,2 HC (g) 82,3 | Prot (g) 29,1

Recomendaciones cena: Crema de verduras
y boquerones fritos

Recomendaciones cena: Arroz con tomate y
sardinillas en aceite

5

Fideua de pescado (fideo fino ne 4,
merluza, mejilldn, almeja, pota, tomate
triturado, cebolla, pimiento, ajo, fiora.
GLUTEN, PESCADO, CRUSTACEO,
MOLUSCO. Trazas HUEVO)

Ternera con salsa de verduras
(Ternera, patata, zanahoria dado, cebolla,

puerro, ajo. SULFITO) ensalada de
lechuga, tomate y aceitunas

negras

Pany fruta temporada
E (kcal) 731 | Lip(g) 19,1
HC (g) 100 | Prot (g) 34

Recomendaciones cena: Brécoliy coliflor
gratinados y jamoncitos de pavo al horno

8

Crema de calabacin (patata,
calabacin, puerro, cebolla, col. SULTITO)
Merluza a la vasca con
guisantes (merluza, fumet blanco,
guisantes, huevo, cebolla, esparrago
blanco, almejas, gamba pelada, maicena,

ajo, pimienta molida, perejil. PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO, HUEVO, SULFITO)

Pan integral y fruta temporada

9

Lentejas con verduras (lentejas,
patata, cebolla, zanahoria, pimiento rojo,
tomate triturado, ajo, pimentodn, laurel.
SULFITO)

Salmon a la naranja (salmén, zumo
de naranja, cebolla, puerro, zanahoria,
maicena, ajo, perejil, vinagre, azucar.
PESCADO, SULFITO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 672 | Lip(g) 19,2

E (kcal) 975 | Lip(g) 19,1

HC (g) 77,6 | Prot (g) 38,2

HC (g) 99 | Prot(g) 44,2

Recomendaciones cena: Macarrones con
tomate y ternera a la plancha

Recomendaciones cena: Berenjena rellena
de carne y verduras gratinadas

10
Espaguetis con taquitos de

p0||0 V' verduras (espaguetis,
pechuga de pollo, tomate frito, cebolla,
calabacin, ajo, laurel. GLUTEN. Trazas
HUEVO)

Tortilla francesa con attin
(tortilla francesa HUEVO PESCADO) con
ensalada de lechuga, tomate y
zanahoria

Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 719 | Lip(g) 13,8

HC (g) 101,6 | Prot (g) 40,4

Recomendaciones cena: Puré de puerroy
pollo al horno

11

Paella de pollo y conejo (arroz,
pollo, conejo, judias verdes, zanahoria,
pimiento, tomate troceado, ajo)
Merluza a la vasca con
guisantes (merluza, fumet blanco,
guisantes, huevo, cebolla, esparrago
blanco, almejas, gamba pelada, maicena,

ajo, pimienta molida, perejil. PESCADO,
CRUSTACEO, MOLUSCO, HUEVO, SULFITO)

con ensalada de lechuga,
tomate y remolacha
Pan integral y fruta temporada

E (kcal) 756 | Lip(g) 18

HC (g) 103 | Prot (g) 40,1

Recomendaciones cena: Salteado de
ternera con verduras.

12
Garbanzos con verduras y

bacalao (garbanzos, patata, zanahoria,
judias verdes, cebolla, tomate triturado,
miga de bacalao, pimentdn dulce. SULFITO.
PESCADO)

Aguja de cerdo con salsa de

verduras (aguja de cerdeo, patata,
zanahoria dado, cebolla, puerro, ajo.
SULFITO)

Pan y fruta temporada

E (kcal) 760 | Lip (g) 16,9

HC (g) 89,8 | Prot(g) 50,6

Recomendaciones cena: Sopa de ave y
tortilla de atun




15

16

Fideua de pescado (fideo fino ne 4,
merluza, mejillén, almeja, pota, tomate
triturado, cebolla, pimiento, ajo, fiora.
GLUTEN, PESCADO, CRUSTACEO,
MOLUSCO. Trazas HUEVO)

Hamburguesa de vacuno con

salsa de tomate casera
(Hamburguesa natural de vacuno, tomate

triturado, cebolla, ajo, azicar) cOn
ensalada de lechuga, maizy
remolacha.

Pan y fruta temporada

E (kcal) 750 | Lip(g) 23,7

HC (g) 90,7 | Prot (g) 45,4

Recomendaciones cena: Puré de calabacin
y tortilla de atun

17

Guisado de costillas (patata,
costillas, judia verde, zanahoria, tomate
triturado, ajo, pimentén, laurel. SULFITO)

Tortilla francesa con atun (tortilla
francesa, atun. HUEVO) cOn ensalada
de lechuga, maiz y remolacha

Pan integral y fruta temporada
E (kcal) 646 | Lip(g) 13,5
HC (g) 78,1 | Prot (g) 26,1

Recomendaciones cena: Judias verdes con
tomate y salmén al horno




