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Crema de verduras y hortalizas 
(acelgas,jud.ver.,puerro,calabaza,patata)

Garbanzos guisados con 
verduras(tomate,patat,pimiento,cebolla,aj

Coditos con salsa de tomate artesana 
(tomate natural triturado, cebolla, 

Alubias pintas  guisadas con 
chorizo(tomate nat trit, chorizo de guisar 

Arroz integral con salsa de tomate 
atesana(tomate nat trit,zanahoria, 

Pollo en salsa de cebolla(cebolla, aceite, 
ajo)

Salmón en salsa de limón( cebolla, aceite, 
limón)

Magro de cerdo en salsa de hierbas 
provenzales (ajo,hierbas provenzales, 

Revuelto de huevo, patata y cebolla(huevo 
líq, patata,cebolla, aceite)

Filete de bacaladilla en salsa verde con 
guisantes (cebolla, guisantes,ajo,perejil)

Patatas asadas con tomillo Ensalada de lechuga y tomate fresco Zanahoria salteada Lechuga, zanahoria y aceitunas Ensalada de lechuga y remolacha

Sandia negra y pan blanco o integral Pera conferencia y pan blanco o integral Plátano y pan blanco o integral Naranja y pan blanco o integral Manzana y yogur y pan blanco o integral

Kcal: 549,49935 prot (g): 38,48855 lip (g): 14,9287 hc (g): 60,4655 Kcal: 586,73665 prot (g): 28,03965 lip (g): 22,62325 hc (g): 60,9025 Kcal: 671,2903 prot (g): 30,5224 lip (g): 19,059 hc (g): 88,846 Kcal: 713,373 prot (g): 28,45605 lip (g): 33,4576 hc (g): 65,34695 Kcal: 441,35185 prot (g): 21,988 lip (g): 12,05055 hc (g): 57,96925

05 06 07 08 09

Guisadito de patatas con calamar(potón, 
tomate nat, cebolla)

Lentejas guisadas con verduras( tomate 
natural triturado, zanahoria)

Crema de puerro y zanahoria( patata, 
cebolla, aceite)

Arroz integral con salsa de tomate 
atesana(tomate nat trit,zanahoria, cebolla…)

Sopa casera de cocido con estrellas(cebolla, 
cerdo , puerro, ternera, …)

Tortilla francesa Merluza rebozada frita(harina trigo)
Contramuslo de pollo marinado al 

limón(aceite, ajo, limón)
Dorado al horno con majado de ajo y perejil

Cocido de garbanzos 
(zanahoria,codillo,pollo ,ternera,chorizo)

Zanahoria dado salteada Tomate fresco aliñado con orégano Ensalada de lechuga, zanahoria y maíz
Ensalada de lechuga, brotes de soja y 

remolacha
0

Mandarina y pan blanco o integral Pera conferencia y pan blanco o integral Plátano y pan blanco o integral Naranja y pan blanco o integral Manzana y yogur y pan blanco o integral

Kcal: 535,46415 prot (g): 25,0608 lip (g): 17,7008 hc (g): 68,80795 Kcal: 573,78905 prot (g): 30,81515 lip (g): 18,5452 hc (g): 64,7684 Kcal: 521,0259 prot (g): 30,28985 lip (g): 14,73725 hc (g): 61,3755 Kcal: 494,68235 prot (g): 22,4855 lip (g): 12,81695 hc (g): 68,22125 Kcal: 617,7023 prot (g): 24,716 lip (g): 23,082 hc (g): 71,1242

12 13 14 15 16

Espaguetis integrales con salsa de tomate 
casera(tomate nat trit,zanahoria, 

Espaguetis integrales con salsa de tomate 
casera(tomate nat trit,zanahoria, 

Alubias blancas guisadas con verduras ( 
pimiento, patata, cebolla, ajo, tomate)

Arroz con pollo y verduras (calabacín, 
pimiento, zanahoria)

Potaje de garbanzos a la 
mediterránea(tomate,patat,pimiento,cebo

Ragout de cerdo a la jardinera con 
menestra(zanah,menestra, tomate nat trit) 

Huevos revueltos con jamón serrano y 
patata

Merluza en adobo frita(harina 
trigo,aceite,ajo…)

Albóndigas de soja al pomodoro(tomate 
nat trit,zanahoria,cebolla)

Caballa al horno con pisto de 
verduritas(verduras pisto,tomate nat 

FESTIVO Ensalada de lechuga, tomate y maíz Ensalada de lechuga y manzana Ensalada de lechuga y queso rallado 0

Naranja y pan blanco o integral Pera conferencia y pan blanco o integral Plátano y pan blanco o integral Mandarina y pan blanco o integral Manzana y yogur y pan blanco o integral

Kcal: 359,9315 prot (g): 11,0584 lip (g): 5,056 hc (g): 61,85255 Kcal: 694,49985 prot (g): 35,12215 lip (g): 28,08245 hc (g): 69,04695 Kcal: 669,92505 prot (g): 28,2698 lip (g): 26,0981 hc (g): 71,69475 Kcal: 748,44645 prot (g): 37,0737 lip (g): 26,3097 hc (g): 85,87625 Kcal: 454,71895 prot (g): 27,58195 lip (g): 14,4916 hc (g): 48,6803

19 20 21 22 23

Lentejas con zanahoria y sofrito de 
pimiento(zanahoria, tomate nat trit, 

Arroz integral con salsa de tomate 
atesana(tomate nat trit,zanahoria, 

Crema de verduras y hortalizas 
(acelgas,jud.ver.,puerro,calabaza,patata)

Patatas guisadas con carne(magro,tomate 
nat trit,cebolla,pimiento)

Sopa casera de cocido con 
estrellas(cebolla, cerdo , puerro, ternera, 

Revuelto de huevo, patata y cebolla(huevo 
líq, patata,cebolla, aceite)

Salmón al horno con eneldo Jamoncitos de pollo horneados con romero
Gallo san pedro a la andaluza(harina maíz, 

aceite)
Cocido de garbanzos 

(zanahoria,codillo,pollo ,ternera,chorizo)

Ensalada de lechuga y tomate fresco
Ensalada de lechuga, zanahoria y brotes de 

soja
Patatas dado al horno Ensalada de lechuga, zanahoria y maíz 0

Mandarina y pan blanco o integral Naranja y pan blanco o integral Pera conferencia y pan blanco o integral Plátano y pan blanco o integral Manzana y yogur y pan blanco o integral

Kcal: 572,1271 prot (g): 26,9632 lip (g): 20,9708 hc (g): 62,824 Kcal: 582,89885 prot (g): 24,57505 lip (g): 21,8065 hc (g): 67,96365 Kcal: 628,02365 prot (g): 33,77585 lip (g): 23,00515 hc (g): 65,3599 Kcal: 604,65045 prot (g): 27,74145 lip (g): 18,1976 hc (g): 77,0845 Kcal: 617,7023 prot (g): 24,716 lip (g): 23,082 hc (g): 71,1242

26 27 28 29 30

Arroz salteado con champiñones
Alubias blancas guisadas con verduras ( 
pimiento, patata, cebolla, ajo, tomate)

Sopa de estrellas con caldo 
casero(cebolla, cerdo , puerro, ternera, …)

Garbanzos estofados con chorizo(tomate 
nat trit, chorizo de guisar troceado, patata, 

Crema de suave de zanahoria (patata, 
zanahoria, cebolla)

Palometa en salsa de tomate(tomate nat 
trit, cebolla, zanahoria)

Revuelto de huevo,patata y cebolla(huevo 
líq, patata,cebolla, aceite)

Pollo al ajillo
Merluza al horno con infusión de ajo y 

perejil ( ajo, aceite) 
Macarrones integrales con boloñesa 

vegetal gratinados con queso(tomate nat 

Lechuga, maíz y remolacha Tomate fresco aliñado Patatas dado fritas Ensalada de lechuga y tomate fresco 0

Pera conferencia y pan blanco o integral Plátano y pan blanco o integral Naranja y pan blanco o integral Mandarina y pan blanco o integral Manzana y yogur y pan blanco o integral

Kcal: 625,32975 prot (g): 26,8088 lip (g): 16,1023 hc (g): 88,85475 Kcal: 735,3633 prot (g): 28,56645 lip (g): 31,7786 hc (g): 74,52625 Kcal: 622,6423 prot (g): 34,0988 lip (g): 23,4704 hc (g): 64,3773 Kcal: 565,9591 prot (g): 27,3152 lip (g): 22,3338 hc (g): 55,69 Kcal: 497,3853 prot (g): 20,102 lip (g): 9,942 hc (g): 75,7352

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

Colegio Ntra. Sra. del Prado
Menú Basal Octubre 2026

Fruta fresca de temporada (otoño): manzana, 
plátano/banana, pera, naranja y mandarina

La fruta servida podrá variar en función de la 
disponibilidad, garantizando en todo caso que se 
trata de fruta fresca y de temporada.     

EXCEPTO FRUTAS QUE CAUSEN ALERGIA



la ruta saludable
Nuestro viaje de aprendizaje diario hacia una vida 

más saludable, inclusiva y sostenible

01 Salud
¡Comer bien hoy, crecer fuerte mañana! 
Aprendemos hábitos saludables para toda la vida.

03 Sostenibilidad
¡Nada se desperdicia! Aprendemos a reciclar y 
cuidar el planeta con cada bocado.

02 Convivencia
En la mesa, ¡somos un equipo! Aprendemos a 
convivir, respetar y celebrar la diversidad.

04 Juego
¡Aprender jugando es más divertido! El mediodía es 
nuestro momento para reír y descubrir juntos.

RECOMENDADOR DE 
CENAS

PRIMEROS PLATOS

SEGUNDOS PLATOS

Si en el cole el primer plato 
fue…

Para cenar 
puede ser…

Verdura Pasta/Arroz

Pasta/Arroz Verdura

Verdura Pasta/ArrozLegumbres

Si en el cole el segundo 
plato fue…

Para cenar puede 
ser…

Legumbres Verdura

Huevo

Huevo

Huevo

Huevo

Pescado

Pescado

Pescado

carne

carne

carne

Fruta lácteo

Puedes consultar la declaración de alérgenos por platos en el listado adjunto a este menú.



Listado de alérgenos por plato para el Menú Basal

Dieta Semana Día Orden Plato
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Basal Semana 1 Lunes Primero Crema de verduras y hortalizas (acelgas,jud.ver.,puerro,calabaza,patata)
Basal Semana 1 Lunes Segundo Pollo en salsa de cebolla(cebolla, aceite, ajo)
Basal Semana 1 Lunes Guarnición Patatas asadas con tomillo
Basal Semana 1 Martes Primero Garbanzos guisados con verduras(tomate,patat,pimiento,cebolla,ajo)
Basal Semana 1 Martes Segundo Salmón en salsa de limón( cebolla, aceite, limón)
Basal Semana 1 Martes Guarnición Ensalada de lechuga y tomate fresco
Basal Semana 1 Miércoles Primero Coditos con salsa de tomate artesana (tomate natural triturado, cebolla, zanahoria)
Basal Semana 1 Miércoles Segundo Magro de cerdo en salsa de hierbas provenzales (ajo,hierbas provenzales, aceite)
Basal Semana 1 Miércoles Guarnición Zanahoria salteada
Basal Semana 1 Jueves Primero Alubias pintas  guisadas con chorizo(tomate nat trit, chorizo de guisar troceado, patata, zanahoria
Basal Semana 1 Jueves Segundo Revuelto de huevo, patata y cebolla(huevo líq, patata,cebolla, aceite)
Basal Semana 1 Jueves Guarnición Lechuga, zanahoria y aceitunas
Basal Semana 1 Viernes Primero Arroz integral con salsa de tomate atesana(tomate nat trit,zanahoria, cebolla…)
Basal Semana 1 Viernes Segundo Filete de bacaladilla en salsa verde con guisantes (cebolla, guisantes,ajo,perejil)
Basal Semana 1 Viernes Guarnición Ensalada de lechuga y remolacha
Basal Semana 2 Lunes Primero Guisadito de patatas con calamar(potón, tomate nat, cebolla)
Basal Semana 2 Lunes Segundo Tortilla francesa
Basal Semana 2 Lunes Guarnición Zanahoria dado salteada
Basal Semana 2 Martes Primero Lentejas guisadas con verduras( tomate natural triturado, zanahoria)
Basal Semana 2 Martes Segundo Merluza rebozada frita(harina trigo)
Basal Semana 2 Martes Guarnición Tomate fresco aliñado con orégano
Basal Semana 2 Miércoles Primero Crema de puerro y zanahoria( patata, cebolla, aceite)
Basal Semana 2 Miércoles Segundo Contramuslo de pollo marinado al limón(aceite, ajo, limón)
Basal Semana 2 Miércoles Guarnición Ensalada de lechuga, zanahoria y maíz
Basal Semana 2 Jueves Primero Arroz integral con salsa de tomate atesana(tomate nat trit,zanahoria, cebolla…)
Basal Semana 2 Jueves Segundo Dorado al horno con majado de ajo y perejil
Basal Semana 2 Jueves Guarnición Ensalada de lechuga, brotes de soja y remolacha
Basal Semana 2 Viernes Primero Sopa casera de cocido con estrellas(cebolla, cerdo , puerro, ternera, …)
Basal Semana 2 Viernes Segundo Cocido de garbanzos (zanahoria,codillo,pollo ,ternera,chorizo)
Basal Semana 2 Viernes Guarnición 0
Basal Semana 3 Lunes Primero Espaguetis integrales con salsa de tomate casera(tomate nat trit,zanahoria, cebolla…)
Basal Semana 3 Lunes Segundo Ragout de cerdo a la jardinera con menestra(zanah,menestra, tomate nat trit) 
Basal Semana 3 Lunes Guarnición FESTIVO
Basal Semana 3 Martes Primero Espaguetis integrales con salsa de tomate casera(tomate nat trit,zanahoria, cebolla…)
Basal Semana 3 Martes Segundo Huevos revueltos con jamón serrano y patata
Basal Semana 3 Martes Guarnición Ensalada de lechuga, tomate y maíz
Basal Semana 3 Miércoles Primero Alubias blancas guisadas con verduras ( pimiento, patata, cebolla, ajo, tomate)
Basal Semana 3 Miércoles Segundo Merluza en adobo frita(harina trigo,aceite,ajo…)
Basal Semana 3 Miércoles Guarnición Ensalada de lechuga y manzana
Basal Semana 3 Jueves Primero Arroz con pollo y verduras (calabacín, pimiento, zanahoria)
Basal Semana 3 Jueves Segundo Albóndigas de soja al pomodoro(tomate nat trit,zanahoria,cebolla)
Basal Semana 3 Jueves Guarnición Ensalada de lechuga y queso rallado
Basal Semana 3 Viernes Primero Potaje de garbanzos a la mediterránea(tomate,patat,pimiento,cebolla,zanahoria)
Basal Semana 3 Segundo Caballa al horno con pisto de verduritas(verduras pisto,tomate nat trit,ajo)
Basal Semana 3 Viernes Guarnición 0
Basal Semana 4 Lunes Primero Lentejas con zanahoria y sofrito de pimiento(zanahoria, tomate nat trit, cebolla…)
Basal Semana 4 Lunes Segundo Revuelto de huevo, patata y cebolla(huevo líq, patata,cebolla, aceite)
Basal Semana 4 Lunes Guarnición Ensalada de lechuga y tomate fresco
Basal Semana 4 Martes Primero Arroz integral con salsa de tomate atesana(tomate nat trit,zanahoria, cebolla…)
Basal Semana 4 Martes Segundo Salmón al horno con eneldo
Basal Semana 4 Martes Guarnición Ensalada de lechuga, zanahoria y brotes de soja
Basal Semana 4 Miércoles Primero Crema de verduras y hortalizas (acelgas,jud.ver.,puerro,calabaza,patata)
Basal Semana 4 Miércoles Segundo Jamoncitos de pollo horneados con romero
Basal Semana 4 Miércoles Guarnición Patatas dado al horno
Basal Semana 4 Jueves Primero Patatas guisadas con carne(magro,tomate nat trit,cebolla,pimiento)
Basal Semana 4 Jueves Segundo Gallo san pedro a la andaluza(harina maíz, aceite)
Basal Semana 4 Jueves Guarnición Ensalada de lechuga, zanahoria y maíz
Basal Semana 4 Viernes Primero Sopa casera de cocido con estrellas(cebolla, cerdo , puerro, ternera, …)
Basal Semana 4 Viernes Segundo Cocido de garbanzos (zanahoria,codillo,pollo ,ternera,chorizo)
Basal Semana 4 Viernes Guarnición 0
Basal Semana 5 Lunes Primero Arroz salteado con champiñones
Basal Semana 5 Lunes Segundo Palometa en salsa de tomate(tomate nat trit, cebolla, zanahoria)
Basal Semana 5 Lunes Guarnición Lechuga, maíz y remolacha
Basal Semana 5 Martes Primero Alubias blancas guisadas con verduras ( pimiento, patata, cebolla, ajo, tomate)
Basal Semana 5 Martes Segundo Revuelto de huevo,patata y cebolla(huevo líq, patata,cebolla, aceite)
Basal Semana 5 Martes Guarnición Tomate fresco aliñado
Basal Semana 5 Miércoles Primero Sopa de estrellas con caldo casero(cebolla, cerdo , puerro, ternera, …)
Basal Semana 5 Miércoles Segundo Pollo al ajillo
Basal Semana 5 Miércoles Guarnición Patatas dado fritas
Basal Semana 5 Jueves Primero Garbanzos estofados con chorizo(tomate nat trit, chorizo de guisar troceado, patata, zanahoria
Basal Semana 5 Jueves Segundo Merluza al horno con infusión de ajo y perejil ( ajo, aceite) 
Basal Semana 5 Jueves Guarnición Ensalada de lechuga y tomate fresco
Basal Semana 5 Viernes Primero Crema de suave de zanahoria (patata, zanahoria, cebolla)
Basal Semana 5 Viernes Segundo Macarrones integrales con boloñesa vegetal gratinados con queso(tomate nat trit, soja texturizada, cebolla)
Basal Semana 5 Viernes Guarnición 0

Los alérgenos han sido indicados antes de la compra de los ingredientes, pero podrían variar según cambios en proveedores, 
productos o disponibilidad. La información actualizada estará disponible cada día en el comedor.

Pan blanco/integral: gluten; Fruta fresca: no contiene alérgenos; Yogur: leche.
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1 2

Alubias pintas guisadas con chorizo (1, 2, 4, 10, 11, 16, 17) 

Brócoli al ajillo 

Arroz integral con salsa de tomate artesana 

Hervido valenciano (bullit) (judía, patata, cebolla) (11, 16) 

Revuelto de huevo, patata y cebolla (4, 16) Filete de bacaladilla en salsa verde con guisantes (5, 11) 

Lechuga, zanahoria y aceitunas (5, 16) Lechuga y remolacha (16) 

Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada 

Yogur (2) 

5 6 7 8 9

Guisadito de patatas con calamar (6, 16) 

Ensalada variada  (lechuga, tomate, maíz, zanahoria) (10, 16) 

Lentejas guisadas con verduras (1, 11, 16) 

Berenjena gratinada (2, 4, 10) 

Crema de puerro y zanahoria (16) 

Alcachofas salteadas 

Arroz integral con salsa de tomate artesana 

Coliflor al vapor con mahonesa (4, 10, 16) 
Sopa casera de cocido con estrellas (1, 10, 13, 17) 

Repollo rehogado (16) 

Tortilla francesa (4) Merluza rebozada frita (1, 4, 5) Contramuslo de pollo marinado en limón (16) Dorado al horno con majado de ajo y perejil (5) Cocido de garbanzos (1, 2, 4, 10, 11, 16, 17) 

Zanahoria dado salteada Tomate fresco aliñado con orégano (16) Lechuga, zanahoria y maíz (16) Ensalada de lechuga, brotes de soja y remolacha (16,11) 

Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada 

Yogur (2) 

12 13 14 15 16

Espaguetis integrales con salsa de tomate casera (1, 10, 13) ) 

Verduras al wok (judía, zanahoria, calabacín) (11) 

Alubias blancas guisadas con verduras (11, 16) 

Champiñones salteados con bacon (1, 2, 4, 10, 16, 17) 

Arroz con pollo y verduras (1, 10, 13) 

Guisantes salteados con cebolla (11) 

Potaje de garbanzos a la mediterránea (11, 16) 

Calabacín rebozado frito (1, 2, 4, 5, 6, 7) 

FESTIVO Huevos revueltos con jamón serrano y patata (4, 16, 17) Merluza en adobo frita (1, 5, 12, 13, 16) Albóndigas de soja al pomodoro (1, 2, 4, 10, 11) Caballa al horno con pisto de verduritas (5) 

Ensalada de lechuga, tomate y maíz (16) Ensalada de lechuga y manzana (16) Ensalada de lechuga y queso rallado (2, 4, 10, 16) 

Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada 

Yogur (2) 

19 20 21 22 23

Lentejas con zanahoria y sofrito de pimiento (1, 11, 16) 

Acelgas a la gallega (16) 

Arroz integral con salsa de tomate artesana 

Verdura tricolor al aceite de ajo (11, 16) 
Crema de verduras y hortalizas (11, 16) 

Ensalada variada(lechuga, tomate, maíz, zanahoria) (16) 

Patatas guisadas con carne (magro) (2, 10, 16, 17) 

Asadillo manchego (1, 12, 13) 

Sopa casera de cocido con estrellas (1, 10, 13, 17) 

Repollo rehogado (16) 

Revuelto de huevo, patata y cebolla (4, 16) Salmón al horno con toque de eneldo (5) Jamoncitos de pollo horneados con romero Gallo San Pedro a la andaluza (1, 5) Cocido de garbanzos (1, 2, 4, 10, 11, 16, 17) 

Lechuga y tomate fresco (16) Ensalada de lechuga, zanahoria y brotes de soja (10, 16) Patatas dado al horno (16) Lechuga, zanahoria y maíz (16) 

Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada 

Yogur (2) 

26 27 28 29 30

Arroz salteado con champiñones (16) 

Brócoli salteado con patatas (16) 

Alubias blancas guisadas con verduras (11, 16) 

Calabacín gratinado (2, 4, 10) 

Sopa de estrellas con caldo casero (1, 10, 13, 14, 16, 17) 

Menestra de verduras salteadas (11) 

Garbanzos estofados con chorizo (1, 2, 4, 10, 11, 16, 17) 

Verduras asadas 
Crema suave de zanahoria (16) 

Ensalada variada (lechuga, tomate, maíz, zanahoria) (10, 16) 

Palometa en salsa de tomate (5) Revuelto de huevo, patata y cebolla (4, 16) Pollo al ajillo Merluza al horno con infusión de ajo y perejil (5) Macarrones integrales con boloñesa vegetal gratinados con queso 
(1, 9, 10, 11, 12, 13) 

Lechuga, maíz y remolacha (16) Tomate fresco aliñado (16) Patatas dado fritas (16) Lechuga y tomate fresco (16) 

Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada Fruta fresca de temporada 

Yogur (2) 

LUNES MIÉRCOLES VIERNESJUEVESMARTES


