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Menu Toledo

Basal - . - Colegios Toledo

Martes

Lentejas Con Arroz Integral
Tortilla de Patata con Cebolla.
Ensalada de Lechugay Tomate
Pan Integral y Agua

Fruta de Temporada

Lunes

Jueves

Garbanzos Estofados con Verduras
Huevos Rellenos de Atin

Ensalada de Lechugay Zanahoria
Pan Integral y Agua

Fruta de Temporada

Coditos con Tomate
Merluza ala Riojana
Pimientos Asados
Pany Agua

Fruta de Temporada

Viernes

Crema de Zanahoria ECO
Magro de Cerdo con Tomate
Arroz Integral

Pany Agua

Yogur

L

Lo’
ECD

[Kcal: 784 Lip: 26,91 Prot: 29,07 HC:

Cena: Verdura + Pescado + Lacteo

14 Judias Viudas Blancas
- Tortilla Francesa

Ensalada de Lechugay Tomate
Pan Integral y Agua
Fruta de Temporada

Judias Verdes Rehogadas
Albdndigas de Pollo en Salsa
Zanahoria en Guiso

Pany Agua

Fruta de Temporada

Kcal: 550 Lip: 2545 Prot: 27,22 HC: 5

Cena: Patata + Pescado + Fruta

Guisantes Salteados con Huevo
Escalope de Merluza

Ensalada de Lechugay Zanahoria
Pany Agua

Fruta de Temporada

Kcal: 531 Lip: 19,70 Prot: 25,07 HC:

Cena: Verdura+ Carne + Lacteo

Arroz Integral con Salsa Teriyakiy Verduras
Garbanzos a la Catalana
Ensalada de Lechugay Maiz
Pan Integral y Agua
Fruta de Temporada

[Kcal: 562 Lip: 20,43 Prot: 23,44 HC: 73,

Cena: Patata + Carne + Fruta

Coliflor en Tempura

Lentejas Castellanas con Arroz Integral
Ensalada de Lechuga

Pany Agua

Fruta de Temporada

Kcal: 742 Lip: 19,25 Prot: 23,06 HC: 122,23

(Cena: Verdura + Pescado + Lacteo
Fideua de Verduras ECO

Huevos En Salsa

Ensalada de Lechugay Zanahoria

Pan Integral y Agua

Fruta de Temporada

- « - 1,
‘QIME%I?A“L nﬂr

ip: 21.76

Cena Verdura + Car ne + Fr uta

Kcal: 702 Lip: 27,82 Prot:

Cena Arroz + Ave + L 4cteo

Arroz con Tomate Sopa de Cocido

Caballaen Aceite
Ensalada de Lechuga
Pany Agua

Fruta de Temporada

Cocido Completo

Pan Integral y Agua
Fruta de Temporada

Kcal: 664 Lip: 19,94 Prot: 34,48 HC: 91,37

Cena: \erdura + Ave + Fruta

Lentejas Estofadas con Verduras
Tortilla Francesa

Ensalada de Lechuga

Pany Agua

Fruta de Temporada

(Cena: Verdura + Pescado + Licteo
Espaguetis al Ajillo

Lomo al Pepe

Champindn Rehogado

Pan Integral y Agua

Fruta de Temporada

Cena: Patata + Pescado + Fruta

Macarrones Integrales con salsa al Pepe
Bacalao con Tomate

Ensalada de Lechugay Maiz

Pany Agua

Fruta de Temporada

[Kcal: 667 Lip: 19,60 Prot: 35,99 HC: ¢

EHHNHMHHHEMHHMIIII
Crema de Verduras ECO con Picatostes
Caldeirada de Abadejo

(Patatas en Guiso)

Pany Agua

Yogur

4

Lo’
ECD

: 28,07 HC: 90,07

Cena: Verdura + Pescado + Lacteo

Cena: Patata + Ave + Fruta

Judias Blancas Estofadas con Verduras Arroz con Calamares

Palometa con Tomate - Pollo Asado
Ensalada de Lechugay Maiz Patatas Panadera

Pany Agua Pan Integral y Agua

Fruta de Temporada

Fruta de Temporada

[Kcal: 840 Lip: 27,42 Prot: 2

Cena: Patata + Pescado + Lacteo

Cena Verdura + Ave + Fruta

Kcal: 615 Lip: 17,16 Prot: 5 i

Cena: Pasta + Carne + Fruta

16,91 Prot: 41,84 HC: 107,64

Cena Verdura + Pescado + Lacteo

mediter=rea

[Kcal: 447 Lip: 14,73 Prot: 28,72 HC: 49,62

Cena: Arroz + Huevo + Fruta
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Pim:ha aqui
Ppara obtener mas informacion
sobre el nuevo
Real Decreto de comedores
escolares

VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g
FRUTA VARIADA'Y DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacion relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



https://ejemplounico.my.canva.site/real-decreto-315-2025-clm

Programa de nutricién WLZA\‘EZ -V BN

y hdbitos saludables
<) del Grupo Mediterrdnea @mﬁgﬂi_@m

ALIMENTACION
INTCGRATIVALN
TU DIA A DIA

/'y

| a alimentacién integrativa considera la salud -~
desde un punto de visata lobal de diversosafactores
inclu encFo la alimentacién, el estilo de vida, las
emociones, el entorno y las relaciones sociales.
Buscando nutrir Cuerpo y mente para promover

un bienestar globa[.

iESCANEA NUESTRO QR
O PINCHA AQUI

PARA DESCUBRIR
CADA PUNTO!

S @ |
PREPARATE PARA Ké SIUAS COMIDO... ..DEBERIAS CENAR
N / [ PASTA ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE VERDURA + PESCADO / HUEVO / LEGUMBRE

PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO.. VERDURA + CARNE /HUEVO / LEGUMBRE

(1 PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + HUEVO....... VERDURA + PESCADO / CARNE / LEGUMBRE
PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / HUEVO

- VERDURA + CARNE oo
XY VERDURA + PESCADO ..o PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + CARNE / HUEVO
v L , VERDURA + HUEVO..oooeoeeeoee PASTA / ARROZ | PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / CARNE

FRUTAS / LACTEO...ooooc oo FRUTAS / LACTEO


https://ejemplounico.my.canva.site/programa-de-alimentaci-n-integrativa

Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes
Lentejas Con Arroz Integral Coditos con Tomate El Garbanzos Estofados con Verduras Crema de Zanahoria ECO

Tortilla de Patata con Cebolla. Merluza a la Riojana Huevos Rellenos de Atin Magro de Cerdo con Tomate
Ensalada de Lechugay Tomate Pimientos Asados Ensalada de Lechuga y Zanahoria Arroz Integral
Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
FESTIVO Fruta de Temporada Fruta de Temporada Frutade Temporada Yogur .
e
(le) Judias Verdes Rehogadas Judias Viudas Blancas Arroz con Tomate 16 Sopa de Cocido Macarrones Integrales con salsa al Pepe
N Albondigas de Pollo en Salsa Tortilla Francesa Caballa en Aceite Cocido Completo Bacalao con Tomate
=) Zanahoria en Guiso Ensalada de Lechugay Tomate Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Maiz
2 - Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
': § Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada
S 3 Cena: Verdurs + Pescado  Licieo
< g Guisantes Salteados con Huevo Arroz Integral con Salsa Teriyakiy Verduras Lentejas Estofadas con Verduras 23 Espaguetis al Ajillo Crem? de Verduras E-CO con Picatostes
B '% Escalope de Merluza Garbanzos a la Catalana Tortilla Francesa Lomo al Pepe Caldeirada de AbadeJO
"7’ & Ensalada de Lechuga y Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Ensalada de Lechuga Champifion Rehogado (Patatas en Guiso)
S Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integraly Agua Pany Agua
.E % Fruta de Temporada Fruta de Temporada ) . Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur B
o D
B G -
P} ° Coliflor en Tempura Fideué de Verduras ECO Judias Blancas Estofadas con Verduras Arroz con Calamares.
— o)) Lentejas Castellanas con Arroz Integral Huevos En Salsa Palometa con Tomate Pollo Asado
|2 % Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Patatas Panadera
~= (.) Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua
c . Fruta de Temporada L. Fruta de Temporada . ) Fruta de Temporada Fruta de Temporada
) = Cena: Patata + Pescado + Lacteo Cena: \/erdura + Pescado + Lacteo
s & -
Q

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes
Lentejas Con Arroz Integral Coditos con Tomate El Garbanzos Estofados con Verduras Crema de Zanahoria ECO

Tortilla de Patata con Cebolla. Merluza a la Riojana Huevos Rellenos de Atin Escalope de Merluza
Ensalada de Lechugay Tomate Pimientos Asados Ensalada de Lechuga y Zanahoria Arroz Integral
Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
FESTIVO Fruta de Temporada Fruta de Temporada Frutade Temporada Yogur
(le) Judias Verdes Rehogadas Judias Viudas Blancas Arroz con Tomate 16 Sopade Fideos Macarrones Integrales con salsa al Pepe
N Albondigas de Pollo en Salsa Tortilla Francesa Caballa en Aceite Cocido Sin Cerdo Bacalao con Tomate
=) o Zanahoria en Guiso Ensalada de Lechugay Tomate Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Maiz
N E Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
E LS. Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada
S Cena: Verdurs + Pescado  Licieo
bl
g § Guisantes Salteados con Huevo Arroz Integral con Salsa Teriyakiy Verduras Lentejas Estofadas con Verduras Espaguetis al Ajillo Crem? de Verduras E-CO con Picatostes
- S Escalope de Merluza Garbanzos a la Catalana Tortilla Francesa Caballaen Aceite Caldeirada de Abadejo
"7’ g Ensalada de Lechuga y Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Ensalada de Lechuga Champifién Rehogado (Patatas en Guiso)
8) Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
.E o Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur
o (g
8 § Coliflor en Tempura Fideua de Verduras ECO Judias Blancas Estofadas con Verduras Arroz con Calamares.
— O Lentejas Castellanas con Arroz Integral Huevos En Salsa Palometa con Tomate Pollo Asado
|2 5 Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Patatas Panadera
1
~= % Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua
S Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada
S 8 Cenas Verdura + Pescado + Licteo
R

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes
Lentejas Con Arroz Integral Coditos con Tomate El Garbanzos Estofados con Verduras Crema de Zanahoria ECO

Tortilla de Patata con Cebolla. Merluza a la Riojana Huevos Rellenos de Atin Escalope de Merluza
Ensalada de Lechugay Tomate Pimientos Asados Ensalada de Lechuga y Zanahoria Arroz Integral
Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
FESTIVO Fruta de Temporada Fruta de Temporada Frutade Temporada Yogur
T T
© Judias Verdes Rehogadas Judfas Viudas Blancas Arroz con Tomate Sopa de Fideos Macarrones Integrales con salsa al Pepe
(9] Merluza al Horno Tortilla Francesa Caballa en Aceite Garbanzos Estofados con Verduras Bacalao con Tomate
o o Arroz Pilaf Ensalada de Lechugay Tomate Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Maiz
N E Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
E LS. Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada
S = Cena: Verdurs + Pescado  Licieo
bl
< § Guisantes Salteados con Huevo Arroz Integral con Salsa Teriyakiy Verduras Lentejas Estofadas con Verduras Espaguetis al Ajillo Crema de Verduras ECO con Picatostes
B S Escalope de Merluza Garbanzos a la Catalana Tortilla Francesa Caballaen Aceite Caldeirada de Abadejo
"7’ g Ensalada de Lechuga y Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Ensalada de Lechuga Champifdén Rehogado (Patatas en Guiso)
8) Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
.E o Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur
o ©
8 g) Coliflor en Tempura Fideué de Verduras ECO Judias Blancas Estofadas con Verduras Arroz con Calamares.
— 8 Lentejas Castellanas con Arroz Integral Huevos En Salsa Palometa con Tomate Tortilla Francesa
|2 5 Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Patatas Panadera
~= c:) Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua
£ Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada
S 8 Cenas Verdura + Pescado + Licteo
= 5
(%)

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes
Lentejas Con Arroz Integral Coditos con Tomate El Garbanzos Estofados con Verduras Crema de Zanahoria ECO

Tortilla de Patata con Cebolla. Merluza a la Riojana Huevos Rellenos de Atin Magro de Cerdo con Tomate
Ensalada de Lechugay Tomate Pimientos Asados Ensalada de Lechuga y Zanahoria Arroz Integral
Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
FESTIVO Frutade Temporada Frutade Temporada Fruta de Temporada Yogur .
e
Judias Verdes Rehogadas Judias Viudas Blancas Arroz con Tomate 16 Sopa de Cocido Macarrones Integrales con salsa al Pepe
Albondigas de Pollo en Salsa Tortilla Francesa Caballa en Aceite Cocido Completo Bacalao con Tomate
Zanahoria en Guiso Ensalada de Lechugay Tomate Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Maiz
: Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Cena: Patata + Pescado + Fruta Cena: Verdura + Carne + Lacteo Cena: Verdura + Ave + Fruta Cena: Verdura + Pescado + Lacteo Cena: \/erdura + Huevo + Fruta

Guisantes Salteados con Huevo Arroz Rehogado Lentejas Estofadas con Verduras 23 | Espaguetis al Ajillo Crema de Verduras ECO con Picatostes

Escalope de Merluza Garbanzos a la Catalana Tortilla Francesa Lomo al Pepe Caldeirada de Abadejo

tu Abril 2026

Ensalada de Lechuga y Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Ensalada de Lechuga Champifién Rehogado (Patatas en Guiso)
Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua

In Si

Fruta de Temporada Fruta de Temporada o Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur B

Cena: Patata + Carne + Fruta Cena: \Verdura + Pescado + Lacteo - Cena: Patata + Ave + Fruta Cena: \Verdura + Pescado + Lacteo Cena: Arroz + Huevo + Fruta o

E

Coliflor en Tempura Fideud de Verduras ECO Judias Blancas Estofadas con Verduras Arroz con Calamares.
Lentejas Castellanas con Arroz Integral Huevos En Salsa Palometa con Tomate Pollo Asado

Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Patatas Panadera
Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua
Fruta de Temporada Y Fruta de Temporada . Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Cena: Patata + Pescado + Lacteo Cena: \Verdura + Ave + Fruta - Cena: Pasta + Carne + Fruta Cena: \Verdura + Pescado + Lacteo

Sin Frutos Secos - . - Colegio Gregorio Maranoén (Toledo)

Menu Toledo

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes
Lentejas Con Arroz Integral Coditos con Tomate El Garbanzos Estofados con Verduras Crema de Zanahoria ECO

Tortilla de Patata con Cebolla. Filete de Pollo al Horno Tortilla Francesa Magro de Cerdo con Tomate
Ensalada de Lechugay Tomate Pimientos Asados Ensalada de Lechuga y Zanahoria Arroz Integral
Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
FESTIVO Fruta de Temporada Fruta de Temporada Frutade Temporada Yogur .
Cena: \Verdura + Ave + Lacteo Cena: \Verdura + Carne + Fruta Cena: Arroz + Ave + Lacteo Cena: \erdura + Legumbre + Fruta o
o
(le) Judias Verdes Rehogadas Judias Viudas Blancas Arroz con Tomate 16 Sopa de Cocido Macarrones Integrales con salsa al Pepe
(qV :8\ Albondigas de Pollo en Salsa Tortilla Francesa Cinta de Lomo Fresca al Horno Cocido Completo Filete de Pollo al Horno
8 o2 Zanahoria en Guiso Ensalada de Lechugay Tomate Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Maiz
\IQ__ Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
—
': - Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada
0 18 Cena: Patata + Carne + Fruta Cena: Pasta + Verdura + Lacteo Cena: Verdura + Legumbre + Fruta Cena: Verdura + Ave + Lacteo Cena: Verdura + Huevo + Fruta
®©
o
< g Guisantes Salteados con Huevo Arroz Integral con Salsa Teriyakiy Verduras Lentejas Estofadas con Verduras 23 | Espaguetis al Ajillo CArema de Verduras ECO con Picatostes
B K} Salchichas de Pavo al Horno Garbanzos a la Catalana Tortilla Francesa Lomo al Pepe Filete de Pollo al Horno
o
"7’ 8’ Ensalada de Lechuga y Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Ensalada de Lechuga Champifién Rehogado Patatas Panadera
o Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
.E GOJ Fruta de Temporada Fruta de Temporada ) o Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur .
o > Cena: Patata + Huevo + Lacteo Cena: Verdura + Carne + Fruta Cena: Patata + Ave + Fruta Cena: \Verdura + Legumbre + Lacteo Cena: Arroz + Huevo + Fruta "
(4]
=2 -
8 8 Coliflor ala Gallega Fideua de Verduras ECO Judias Blancas Estofadas con Verduras Arroz con Verduras
B 5 Lentejas Castellanas con Arroz Integral Huevos En Salsa Cinta de Lomo Fresca al Horno Pollo Asado
I_ 5 Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Patatas Panadera
: g Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua
\
c 8 Fruta de Temporada ) Y Fruta de Temporada R Fruta de Temporada Fruta de Temporada
d’ & Cena: Patata + Ave +Lacteo Cena: \erdura + Carne + Fruta - Cena: Pasta + Verdura + Lacteo Cena: \Verdura + Huevo + Fruta
£ )
= o

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes
Lentejas Con Arroz Integral Coditos con Tomate El Garbanzos Estofados con Verduras Crema de Zanahoria ECO

Tortilla de Patata con Cebolla. Merluza a la Riojana Huevos Rellenos de Atin Magro de Cerdo con Tomate
Ensalada de Lechugay Tomate Pimientos Asados Ensalada de Lechuga y Zanahoria Arroz Integral
Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
FESTIVO Fruta de Temporada Fruta de Temporada Frutade Temporada Yogur .
e
(le) Crema de Calabacin ECO Estofado de Patatas con Verduras Arroz con Tomate 16 | Sopade Cocido Macarrones Integrales con salsa al Pepe
N Albondigas de Pollo en Salsa Tortilla Francesa Caballa en Aceite Cocido Completo Bacalao con Tomate
8 § Zanahoria en Guiso Ensalada de Lechugay Tomate Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Maiz
o % Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
e L‘__ Fruta de Temporada Frutade Temporada Frutade Temporada Fruta de Temporada Frutade Temporada
8 = Cenai Verdura + Pescado + Licteo
<
g g Guisantes Salteados con Huevo Arroz Integral con Salsa Teriyakiy Verduras Lentejas Estofadas con Verduras 23 Espaguetis al Ajillo Crem? de Verduras E-CO con Picatostes
= S Escalope de Merluza Garbanzos a la Catalana Tortilla Francesa Lomo al Pepe Caldeirada de Abadejo
"7’ g Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechugay Maiz Ensalada de Lechuga Champinén Rehogado (Patatas en Guiso)
8, Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
.E % Fruta de Temporada Fruta de Temporada ) e Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur .
o %
T P . o , -
P} 3 Coliflor en Tempura Fideué de Verduras ECO Crema de Calabacin ECO 30 Arroz con Calamares.
— O Lentejas Castellanas con Arroz Integral Huevos En Salsa Palometa con Tomate Pollo Asado
|2 : Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Patatas Panadera
17 Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua
~g % Fruta de Temporada R Fruta de Temporada R Fruta de Temporada Fruta de Temporada
) = Cena: Patata + Pescado + Lacteo Cena: \/erdura + Pescado + Lacteo
R .

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes
Lentejas Con Arroz Integral Coditos con Tomate El Garbanzos Estofados con Verduras Crema de Zanahoria ECO

Tortilla de Patata con Cebolla. Merluza a la Riojana Huevos Rellenos de Atin Magro de Cerdo con Tomate
Ensalada de Lechugay Tomate Pimientos Asados Ensalada de Lechuga y Zanahoria Arroz Integral
1 Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
: FESTIVO Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur de Soja .
-
Judias Verdes Rehogadas Judfas Viudas Blancas Arroz con Tomate 16 | Sopa de Cocido Pasta Salteada
Albondigas de Pollo en Salsa Tortilla Francesa Caballa en Aceite Cocido Completo Bacalao con Tomate
Zanahoria en Guiso Ensalada de Lechugay Tomate Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Maiz
Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Cena: Patata + Pescado + Fruta Cena: Verdura + Carne + Lacteo Cena: Verdura + Ave + Fruta Cena: Verdura + Pescado + Lacteo Cena: \/erdura + Huevo + Fruta

tu Abril 2026

Guisantes Salteados con Huevo Arroz Integral con Salsa Teriyakiy Verduras Lentejas Estofadas con Verduras 23 Espaguetis al Ajillo Crem? de Verduras E-CO con Picatostes
Salchichas de Pavo al Horno Garbanzos ala Catalana Tortilla Francesa Cinta de Lomo Fresca al Horno Caldeirada de Abadejo

"7’ Ensalada de Lechuga y Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Ensalada de Lechuga Champifién Rehogado (Patatas en Guiso)
Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua

.E Fruta de Temporada Fruta de Temporada ) o Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur de Soja .

-
Coliflor ala Gallega Fideué de Verduras ECO Judias Blancas Estofadas con Verduras Arroz con Calamares.

Lentejas Castellanas con Arroz Integral Huevos En Salsa Palometa con Tomate Pollo Asado
Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Patatas Panadera
Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua

Fruta de Temporada ) Y Fruta de Temporada R Fruta de Temporada Fruta de Temporada
Cena: Patata + Pescado + Lacteo Cena: \Verdura + Ave + Fruta - Cena: Pasta + Carne + Fruta Cena: \Verdura + Pescado + Lacteo
.

Sin Proteina de la Leche de Vaca - . - Colegio Gregorio Maranoén (Toledo)

Menu Toledo

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes

<
;§ Lentejas Con Arroz Integral Pasta Sin Gluten ni Huevo con Tomate El Garbanzos Estofados con Verduras Crema de Zanahoria ECO
E Cinta de Lomo Fresca al Horno Merluza a la Riojana Filete de Pollo al Horno Magro de Cerdo con Tomate
= Ensalada de Lechugay Tomate Pimientos Asados Ensalada de Lechuga y Zanahoria Arroz Integral
g Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
%\ FESTIVO Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur de Soja .
g
RS . . . : -
© 08)3 Judias Verdes Rehogadas Judias Viudas Blancas Arroz con Tomate 16 Sopa de Cocido (Pasta Sin Gluten ni Huevo) Pasta Sin Huevo Salteada
N 3 Albondigas de Pollo en Salsa Cinta de Lomo Fresca al Horno Caballaen Aceite Cocido Completo Bacalao con Tomate
o ('I) Zanahoria en Guiso Ensalada de Lechugay Tomate Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Maiz
2 . Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
e 8 Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Frutade Temporada Fruta de Temporada
8 & Cona Verours Pescado Litco
< § Crema de Calabacin ECO Arroz Integral con Salsa Teriyakiy Verduras Lentejas Estofadas con Verduras 23 | Pasta Sin Gluten ni Huevo al Ajillo Crem? de Verduras E-CO con Picatostes
B S Salchichas de Pavo al Horno Garbanzos ala Catalana Filete de Pollo al Horno Cinta de Lomo Fresca al Horno Caldeiradade AbadeJO
"7’ 3 Ensalada de Lechuga y Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Ensalada de Lechuga Champifién Rehogado (Patatas en Guiso)
S Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
.E % Fruta de Temporada Fruta de Temporada ) e Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur de Soja .
o o
-c % Coliflor ala Gallega Fideua de Verduras ECO (pasta sin gluten ni Judias Blancas Estofadas con Verduras Arroz con Calamares. -
2 B huevo) : ¢
o Qt Lentejas Castellanas con Arroz Integral Cinta de Lomo Fresca al Horno Palometa con Tomate Pollo Asado
I_ = Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechugay Maiz Patatas Panadera
~= S Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua
c g Fruta de Temporada phﬁg;?{} Fruta de Temporada T Fruta de Temporada Fruta de Temporada
é’ i
%)

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



g Lunes | Miércoles
% Lentejas Con Arroz Integral Pasta Sin Gluten ni Huevo con Tomate El Garbanzos Estofados con Verduras Crema de Zanahoria ECO
G Cinta de Lomo Fresca al Horno Merluza a la Riojana Filete de Pollo al Horno Magro de Cerdo con Tomate
Ko} Ensalada de Lechugay Tomate Pimientos Asados Ensalada de Lechugay Zanahoria Arroz Integral
8 Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
8 FESTIVO Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Frutade Temporada .
-
1 .«"
© 8 Judias Verdes Rehogadas Judfas Viudas Blancas Arroz con Tomate 16 | Sopa de Cocido (Pasta Sin Gluten ni Huevo) Pasta Sin Huevo Salteada
N 8 Albondigas de Pollo en Salsa Cinta de Lomo Fresca al Horno Caballaen Aceite Cocido Completo Bacalao con Tomate
o 2 Zanahoria en Guiso Ensalada de Lechugay Tomate Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Maiz
N S Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
E E Fruta de Temporada Frutade Temporada Frutade Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada
8 = Cana: Verdura +Pescado + Licteo
< § Crema de Calabacin ECO Arroz Rehogado Lentejas Estofadas con Verduras 23 | Pasta Sin Gluten ni Huevo al Ajillo Cremade Verduras ECO con Picatostes
B i Salchichas de Pavo al Horno Garbanzos ala Catalana Filete de Pollo al Horno Cinta de Lomo Fresca al Horno Caldeirada de Abadejo
"7’ BS) Ensalada de Lechuga y Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Ensalada de Lechuga Champifién Rehogado (Patatas en Guiso)
% Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua
.E 3 Fruta de Temporada Fruta de Temporada ) e Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada .
o @ Cona: Arroz-+AuetFrula
-c g Coliflor ala Gallega Fideua de Verduras ECO (pasta sin gluten ni Judias Blancas Estofadas con Verduras Arroz con Calamares. -
2 .93 huevo)
o o Lentejas Castellanas con Arroz Integral Cinta de Lomo Fresca al Horno Palometa con Tomate Pollo Asado
I_ Q\ Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechugay Zanahoria Ensalada de Lechuga y Maiz Patatas Panadera
~= S Pany Agua Pan Integral y Agua Pany Agua Pan Integral y Agua
c g Fruta de Temporada ,l;l;ggtﬂ% Fruta de Temporada T Fruta de Temporada Fruta de Temporada
é’ §
(%)

melitenznes
VALORACION NUTRICIONAL: Energia: Kcal, Lipidos: g, Proteinas: g, Hidratos de Carbono: g

FRUTA VARIADAY DE TEMPORADA (Manzana, pera, naranja, mandarina y platano)
R.D. 1169/2011 La informacién relativa a los alérgenos de nuestros platos, se encuentra en el Centro. Cualquier duda al respecto, nuestro personal le atendera.



Por una Alimentacion mas

Saludable y Sostenible

' PROTEiNA.\\‘
DIA FRITERA &
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Estimadas familias y equipos educativos:

Durante este curso escolar, y en linea con las
recomendaciones de la AESAN (Agencia Espanhola de
Seguridad Alimentaria y Nutricion) y del nuevo Real
Decreto 315/2025 sobre comedores escolares, desde
Mediterranea queremos impulsar el consumo de proteina
vegetal implantando en todos los Centros Educativos El
Dia de la Proteina Vegetal. Esta medida no solo responde
a una normativa, sino también a un compromiso con la
salud de nuestros ninos y con el cuidado del planeta.




"
:‘ Recomendaciéon de ingesta de proteina para poblacién infantil:

RECOMENDACION INGESTA ACTUAL

< 15% de la ingesta calérica total 17% de la ingesta caldrica total
u\\—/ RL_:P_‘ . . ° °
‘,f &) Actualmente se observa una baja ingesta de alimentos de origen vegetal:
= —

Asociacion Espafiola .
de Leguminosas 16,6 % de los nifios espafoles consume legumbres al menos dos

(2023) veces por semana.

ENALIA
Encuesta Nacional de Alimentacién en 1 de cada 3 nifios/as y adolescentes consumen legumbres una

la Poblacion Infantil y Adolescente
vez a la semana o menos.

2,4% de los menores cumplen las recomendaciones de consumo diario
de frutas y verduras (5 porciones de fruta y/o verduras al dia).

\ |
: El Comité Cientifico de la AESAN propone aumentar el consumo de legumbres a:

Minimo 4 raciones a la semana

con el objetivo de conseguir llegar a un consumo DIARIO W’E@b’/é"\eé
ﬁmwﬂﬁ'u_ﬂm




Favorece el desarrollo de habitos alimentarios equilibrados en la edad adulta.

Las proteinas vegetales como las legumbres o los frutos secos, son de buena calidad y aportan
fibra, vitaminas y minerales esenciales para el crecimiento y el bienestar.

Un consumo excesivo de carne, especialmente roja y procesada puede estar relacionado con
diversos problemas de salud.

Por Sostenibilidad

La produccién de alimentos de origen vegetal tiene un menor impacto ambiental que los alimentos
de origen animal debido a:

ﬂ
ﬂ
ﬂ

Mayor eficiencia
energética

Menores emisiones de gases de
Menor uso de efecto invernadero

recursos haturales

L, Ayuda a conservar los
Menor contaminacion y

. osistemas S ies
ambiental ecosisiemas y esbecie meditern=res
@maﬂﬁ'u_ﬂ'm




La evidencia cientifica actual a nivel nacional muestra que la
alimentacion de los escolares excede las recomendaciones
nutricionales en relacién con la ingesta de proteina total (Estudio
Nutricional en Poblacion Infantil Espanola, EsNuPi). En concreto, se
observa un elevado consumo de proteina de origen animal procedente

de productos carnicos de baja calidad, como carnes procesadasy

embutidos.

INGESTA MEDIA DE PROTEINA EN COMEDORES

ESCOLARES A NIVEL NACIONAL:
17,3 - 17,6% de la ingesta calérica total

RECOMENDACION:
< 15% de la ingesta caldrica total

Desde MEDITERRANEA y siguiendo las pautas del Real Decreto 315/2025 sobre comedores escolares, queremos
introducir en el mend mensual “EL DIA DE LA PROTEINA VEGETAL” una vez a la semana incluyendo en los platos
alimentos que son fuente de proteina vegetal y siempre garantizando la calidad nutricional mediante la combinacion

PAY FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

de:
) LEGUMBRES
\'/ o (lentejas, garbanzos, alubias, soja) (segunedadyt
CEREALES

(arroz, pasta, quinoa, cuscus)

Legumbre + cereales integrales

Lacteos vegetales + frutos secos
Legumbre + lacteos vegetales
Lacteos vegetales + cereales integrales
Legumbre + frutos secos

Frutos secos + cereales integrales

extura)

\ﬂ VERDURAS Y HORTALIZAS
A

(frescas de temporada)

Estos son algunhos ejemplos

meditern=res

[£\P) ﬂgﬂﬁ'u_ﬂ'm



4
\ /

Platos sabrosos y adaptados a los hifios )

Sabemos que la aceptacion de los menus es fundamental.
Por eso, desde el departamento de nutricion y dietética, Nutricionalmente &
estamos trabajando con cocineros especializados en Sdulibracos

restauracion colectiva infantil, quienes elaboran y testan las

recetas para garantizar que los platos sean: J

Antes comiamos mucha proteina animal a lo largo de todas

s
. s . ., =
las ingestas del dia... ahora queremos seguir comiéndola, -'-.:‘*\_.

Acordes con los gustos y
necesidades de cada etapa

pero menos veces a lo largo del dia e incluyendo mas educativa
proteina de origenh vegetal

v/
RECUERDA ~

Para obtener proteina

vegetal nutricionalmente
completa y de calidad, es
fundamental combinar

los grupos de alimentos vistos

anteriormente a lo largo del dia. W‘E@r - Ig VN
= \olulcralerTor]



Un aprendizaje para toda la vida

Este cambio no sélo busca mejorar la alimentacién en el comedor, sino también educar en habitos alimentarios
saludables y sostenibles. Comer bien, disfrutar de los alimentos y cuidar el planeta son aprendizajes que nos

acompanaran durante toda la vida.

Para que puedan seguir poniendo en practica lo aprendido en el comedor con “El dia de la proteina vegetal”
Os dejamos alguhos ejemplos de recetas para hacer enh familia:

)
ENSALADILLA DE GARBANZOS G5

Ingredientes (6-8 raciones)

1 kg de patatas cocidas, 400 g garbanzos cocidos (1 bote), 200 g
zanahoria cruda, 180 g pepinillos encurtidos. Se pueden anadir
también, aceitunas sin hueso picadas. 90 g cebolletas encurtidas, sal,
450 g de veganesa, lactonesa o mayonesa tradicional.

Preparacion:

Limpiar bien los garbanzos cocidos y escurrir. Pelar, trocear y cocer las
patatas. Aplastar la patata con el tenedor y a continuacion, los
garbanzos. Lavar la zanahoria, pelarla y picarla en trocitos muy
pequenos. Picar la cebolleta y los pepinillos, mezclar todos los
ingredientes y afadir la mayonesa o la veganesa. Remover bien y dejar
reposar en la nevera.

. |dea:

iHaz una salsa de aguacate para sustituir la mayonesa y darle un toque
diferente a la ensaladilla!

Ingredientes para la salsa de aguacate: 1 aguacate grande o 2 mds
pequenos maduros, 2 cucharadas de Aceite de Oliva Virgen Extra, 2
cucharadas de jugo de limdn, 1 cucharadita de sal.

COOKIES DE GARBANZOS Y CHOCOLATE

Ingredientes (20 cookies):

400 g garbanzos cocidos, 2 tazas de harina de avena (Se puede usar
otra harina), 140 g de ddtiles. (Se puede endulzar con 3 o 4 cucharadas
de azucar o miel). 2 cucharadas de AOVE, 1/2 cucharadita de sal, 75 gr
de chocolate 70-90% o chips de cacao, 1 cucharada de vinagre de
manzana (o bien zumo de naranja). 1 cucharadita de bicarbonato.

Preparacion:

Poner a remojo los datiles si hueso en 1vaso de agua caliente durante 5
minutos. Lavar bien los garbanzos de bote, picar el chocolate y triturar
los copos de la harina de avena. Mezclar el vinagre y el bicarbonato y
reservar. Juntar los garbanzos, la harina, los datiles escurridos, el aceite
y la sal, y triturar hasta conseguir una masa. Afadir la mezcla del
vinagre y bicarbonato y el chocolate picado.

Separar la masa en pequenas porciones y darles la forma de las
galletas, aplastandolas. Ponerlas en una bandeja de horno, sobre papel
sulfurado. Se pueden poner trocitos de chocolate por encima. Meterlas
al horno, a 180° unos 15-18 minutos. Segun el grosor, pueden necesitar
unos 20 minutos. Sacarlas del horno, dejarlas enfriar y guardarlas en un
tarro hermético de cristal, bien cerrado.

meditern=res
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Entre todos, estamos construyendo una escuela mas
Saludable

Consciente

Educativa

Sostenible

- Gracias por vuestra colaboracién y confianza.
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