
500,2Kcal - Prot:26,6g - Lip:9,5g - HC:74,3g

Ensalada variada
Macarrones ECO con boloñesa vegetal

Abadejo a la vizcaína (con tomate, 
pimiento y cebolla)
Fruta de temporada

Pan  integral
RECOMENDACIÓN DE CENA:

Quinoa con verduras

Revuelto de espinacas
Fruta de temporada 

562,7Kcal - Prot:28,3g - Lip:21,4g - HC:58,9g

Ensalada variada
Sopa de puchero con fideos integrales ECO

Jamoncito de pollo al ast
Fruta de temporada

Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Pescado en salsa mery con champiñones y patata

Fruta de temporada

713,0Kcal - Prot:31,7g - Lip:22,6g - HC:93,5g

Plato de ensalada completa con huevo cocido
Arroz al horno con garbanzos 

Yogur
Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Menestra de verduras y taquitos de pavo con cous cous

Fruta de temporada

520,7Kcal - Prot:28,2g - Lip:17,7g - HC:55,3g 

Ensalada variada
Crema de verduras de temporada con legumbres 

Filete de lomo con verduras braseada
Fruta de temporada

Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Wok de pasta con verduras y huevo duro

Fruta de temporada

MENU DIA DE LA COMUNIDAD VALENCIANA

ENSALADA VALENCIANA (lechuga, tomate, 
zanahoria y aceitunas)

LA TAPA DEL POBLE (patatas bravas con pimentón)
PAELLA VALENCIANA

POSTRE SANT DIONÍS: coca de llanda con corazón 
de chocolate

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Sopa de pescado

Tosta de hummus
Fruta de temporada

587,1Kcal - Prot:28,1g - Lip:17,5g - HC:77,2g

Ensalada de lechuga, tomate y maíz
Crema de calabacín 

Goulash de magro en salsa con arroz pilaf
Fruta de temporada

Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Pescado con patata y verdura al horno

Fruta de temporada 

29,7Kcal - Prot:25,6g - Lip:20,8g - HC:103,4g

Ensalada variada
Potaje de garbanzos a la mediterránea

Tortilla de patata 
Fruta de temporada

Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Pechuga de pollo a la plancha con boniato 

y cebollita crujiente

Fruta de temporada

586,9Kcal - Prot:28,1g - Lip:17,5g - HC:77,2g

Ensalada variada
Espaguetis ECO con pisto de verduras

Palometa al horno con brócoli salteado
Fruta de temporada

Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Revuelto de pavo y verduras con tosta de pan integral

Fruta de temporada

600,0Kcal - Prot:36,3g - Lip:17,8g - HC:66,3g

Ensalada variada
Fideua 

Tortilla francesa con queso 
Fruta de temporada

Pan 

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Menestra de verduras

Tortilla de patata
Fruta de temporada

559,4Kcal - Prot:19,9g - Lip:16,6g - HC:76,0g

 DIA MUNDIAL DEL PAN
Ensalada variada

Sopa de fideos integral ECO con garbanzos
Albóndigas a la jardinera

Fruta de temporada
DEGUSTACIÓN DE PANES TRADICIONALES 

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Ensalada césar

Pescado con patata al horno
Fruta de temporada

781,7Kcal - Prot:22,7g - Lip:15,5g - HC:133,8g

Ensalada variada
Arroz meloso de pollo y champiñones

Tosta de atún con ensalada de lechuga, 
tomate y aceitunas

Yogur artesano Els Masets
Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Daditos de queso fresco con pasta, tomate y orégano

con ensalada variada

Fruta de temporada

610,4Kcal - Prot:31,4g - Lip:19,7g - HC:68,3g

Ensalada variada
Crema de legumbre ECO y verduras

Tombet pollastre
Fruta de temporada

Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Salmón en salsa de nata y espinacas con arroz basmati

Fruta de temporada 

588,7Kcal - Prot:26,8g - Lip:20,4g - HC:70,9g

Lentejas ECO estofadas
Merluza rebozada casera con ensalada variada

Fruta de temporada
Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Verdura al horno

Pollo en salsa de tomate con cous cous
Fruta de temporada 

722,3Kcal - Prot:28,0g - Lip:33,1g - HC:73,4g

Ensalada variada
Alubias estofadas

Tortilla francesa con calabacín 
Fruta de temporada

Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Pasta con salsa pesto, tomate cherry y queso fresco

Fruta de temporada

557,8Kcal - Prot:29,7g - Lip:18,3g - HC:65,7g 

Ensalada variada
Sopa marinera

Jamoncitos de pollo a la manzana 
con patatas panadera
Fruta de temporada 

Pan
RECOMENDACIÓN DE CENA:

Ensalada césar

Tosta de queso de untar con orégano
Fruta de temporada

627,5Kcal - Prot:18,5g - Lip:20,2g - HC:94,4g

Arroz a la cubana
Albóndigas de bacalao y ensalada variada 

Yogur
Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Ensalada de garbanzos, tomate y aguacate

Pavo a la plancha
Fruta de temporada 

638,1Kcal - Prot:28,3g - Lip:22,7g - HC:76,6g

Ensalada variada
Coditos con verduras

Gallo San Pedro al limón con salteado campestre 
Fruta de temporada

Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Revuelto de huevo y calabaza con tosta de pan integral

Fruta de temporada 

646,0Kcal - Prot:29,2g - Lip:23,0g - HC:75,6g

Ensalada variada
Crema de zanahoria 

Longanizas con tomate 
Fruta de temporada

Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Crema de calabaza y patata

Pescado en salsa mery
Fruta de temporada

549,8Kcal - Prot:29,9g - Lip:11,9g - HC:75,9g

Ensalada variada
Hervido valenciano con judía verde

Magro asado en salsa 
Fruta de temporada

Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Ensalada de arroz

Hamburguesa de pollo casera a la plancha
Fruta de temporada 

579,5Kcal - Prot:24,9g - Lip:13,0g - HC:84,0g

Arroz rossejat
Tortilla francesa con ensalada variada

Fruta de temporada
Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Ensalada de tomate, atún, queso fresco y orégano con tosta de pan integral

Fruta de temporada

Ensalada variada
Sopa de puchero

Pizza de jamón york y queso
Yogur artesano Els Masets

Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Taquito de pavo al curry con cous cous y verduras

Fruta de temporada

583,8Kcal - Prot:21,6g - Lip:23,2g - HC:68,3g

Ensalada variada
Espaguetis ECO con tomate y queso gratinado

Limanda en salsa de puerros
Fruta de temporada

Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA:
Tortilla de patata y espinacas con ensalada

Fruta de temporada

CEIP PENYAGOLOSA
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