Lunes

2 Lentejas con Verduras
Filete de Cerdo ala Gallega
EnsaladadeLechugayMaiz

Pan Integral
| |Fruta de Temporada

9 PastaalaProvenzal Dieta
Pinchitode Polloal Horno
EnsaladadeLechugayMaiz

Pan Integral

Fruta de Temporada

23 Pasta con Tomate Dieta

Horno

Pan Integral

Fruta de Temporada

Sin Huevo, Sin Marisco - . - CEIP Trajano

FEBRERO 2026

REGLAMEN

Hamburguesa de Pavo con Cebolla al

Ensalada de Lechuga y Zanahoria

Martes

Pasta a la Casera Dieta

Pollo al Horno Marinado
Jardinera de Verduras
Pan Integral

Fruta de Temporada

Garbanzos Guisados
Filete de Cerdo ala Gallega
ArrozPilaf Integral

Pan Integral

Fruta de Temporada

Garbanzos con Verduras

LomoFrescodeCerdoalaPlancha

Guisantes Salteados
Pan Integral

Fruta de Temporada

E Arroz Integral con Tomate Frito Eco
Redondo de Pavo al Horno
Ensalada de Lechuga y Zanahoria
Pan Integral

Fruta de Temporada

Crema de Zanahoria y Boniato
Chuleta de Pavo Asada
Ensalada Verde
Pan Integral

Fruta de Temporada

Arroz Integral a la Cubana
Alitasde PolloAsadascon Piment6n
Ensaladade LechugayMaiz
Pan Integral

Fruta de Temporada

Crema de Zanahoria y Boniato
Pollo Asado

EnsaladadeLechugayMaiz
Pan Integral

Fruta de Temporada

wediter~nes

Jueves

5 Crema de Verduras
Lomo Fresco de Cerdo a la Plancha
Ensalada Verde
Pan Integral

Fruta de Temporada

Potaje de Lentejas

Lomo Fresco de Cerdo en Salsa
Menestra Rehogada
Pan Integral

Fruta de Temporada

19 Lentejas Estofadas
Filete de Cerdo a la Gallega
Ensalada Verde
Pan Integral

Fruta de Temporada

Viernes

E Potaje de Judias Blancas

Chuleta de PavoAsadaen Salsa
Patatas Rehogadas

Pan Integral

Fruta de Temporada

Yogur Natural

Cazuela de Arroz Integral

Pechuga de Pollo Asada
Ensalada de Lechuga y Zanahoria
Pan Integral

Fruta de Temporada

Yogur Natural

Crema Hortelana

Chuleta de PavoAsadaen Salsa
Pisto Riojano

Pan Integral

Fruta de Temporada

Yogur Natural

; i Paella Integral de Verduras
26 Lentejas Guisadas

Chuleta de Pavo Asada

Zanahorias al Vapor
Pan Integral

Fruta de Temporada

Lomo Fresco de Cerdo a la Plancha

Ensalada Verde
Pan Integral

Fruta de Temporada
Yogur Natural



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes

2 Lentejas con Verduras Pasta a la Casera ArrozIntegral con Tomate Frito Eco Crema de Verduras E Potaje de Judias Blancas
Merluza Asada Pollo al Horno Marinado Bunuelos de Bacalao Fritos Tortilla de Patata y Calabacin Chuleta de Pavo Asadaen Salsa

EnsaladadeLechugayMaiz Jardinera de Verduras Ensalada de Lechuga y Zanahoria Ensalada Verde Patatas Rehogadas

Pan Integral Pan Integral Pan Integral Pan Integral Pan Integral

- Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Yogur Natural

9 Pasta en Salsa Provenzal Garbanzos Guisados Crema de Zanahoria y Boniato 12 Potaje de Lentejas Cazuela de Arroz Integl."al
Pinchitode Polloal Horno Merluza al Vaporal Romero Tortilla de Patata y Espinacas Chuleta de Pavo Asada Palometa al Horno al Limén
EnsaladadeLechugayMaiz ArrozPilaf Integral Ensalada Verde Menestra Rehogada Ensalada de Lechuga y Zanahoria
Pan Integral Pan Integral Pan Integral Pan Integral Pan Integral

Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Yogur Natural

Arroz Integral a la Cubana 19 Lentejas Estofadas C.rema Hortela.na . )
Alitasde PolloAsadascon Pimentén Tortillade Patatay Cebolla Filete de Abadejo Horneado con Ajo y Perejil
Ensalada de Lechugay Maiz Ensalada Verde Pisto Riojano
Pan Integral Pan Integral Pan Integral
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Yogur Natural

i i j i Paella Integral de Verd
23 Pasta con Tomate 24 | Garbanzos con Verduras Crema de Zanahoriay Boniato 26 Lentejas Guisadas aella Integral de Verduras

Hamburguesa de Pavo con Cebolla al Merluzaal Limén Horneada Pollo Asado Filete de Palometa al Vapora Finas Hierbas Tortilla de Patata y Calabacin
Horno

Ensalada de Lechuga y Zanahoria Guisantes Salteados EnsaladadeLechugayMaiz Zanahorias al Vapor Ensalada Verde
Pan Integral Pan Integral Pan Integral Pan Integral Pan Integral
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada

Yogur Natural

FEBRERO 2026

Sin Cerdo - . - CEIP Trajano

wediter~nes

REGLAMEN



Lunes

2 Lentejas con Verduras
Merluza Asada
EnsaladadeLechugayMaiz
Pan Integral

| |Fruta de Temporada

9 Pasta en Salsa Provenzal
Pinchitode Polloal Horno
EnsaladadeLechugayMaiz
Pan Integral

Fruta de Temporada

23 Pasta con Tomate

Chuleta de Pavo Asada
Ensalada de Lechuga y Zanahoria
Pan Integral

Fruta de Temporada

Hipocalérica - . - CEIP Trajano

FEBRERO 2026

REGLAMEN

Pasta a la Casera

Martes

Pollo al Horno Marinado
Jardinera de Verduras
Pan Integral

Fruta de Temporada

Garbanzos Guisados
Merluza al Vapor al Romero
ArrozPilaf Integral

Pan Integral

Fruta de Temporada

E Arroz Integral con Tomate Frito Eco

AbadejoalHornoconSalsade Adobo
Ensalada de Lechuga y Zanahoria
Pan Integral

Fruta de Temporada

Crema de Zanahoria y Boniato
Tortilla Francesa

Ensalada Verde

Pan Integral

Fruta de Temporada

Arroz Integral a la Cubana

Garbanzos con Verduras
Merluzaal LiménHorneada
Guisantes Salteados

Pan Integral

Fruta de Temporada

Alitasde PolloAsadascon Pimentén
Ensaladade LechugayMaiz
Pan Integral

Fruta de Temporada

Crema de Zanahoria y Boniato
Pollo Asado
EnsaladadeLechugayMaiz
Pan Integral

Fruta de Temporada

wediter~nes

Potaje de Lentejas

19 Lentejas Estofadas

26 Lentejas Guisadas

Jueves

Crema de Verduras
Tortilla Francesa
Ensalada Verde
Pan Integral

Fruta de Temporada

Lomo Fresco de Cerdo a la Plancha
Menestra Rehogada
Pan Integral

Fruta de Temporada

Tortilla Francesa
Ensalada Verde
Pan Integral

Fruta de Temporada

Filete de Palometa al Vapor a Finas Hierbas
Zanahorias alVapor
Pan Integral

Fruta de Temporada

[e]

Viernes

Potaje de Judias Blancas
Chuleta de Pavo Asada
Patatas Rehogadas
Pan Integral

Fruta de Temporada

Yogur Desnatado

Cazuela de Arroz Integral
Palometa al Horno al Limén
Ensalada de Lechuga y Zanahoria
Pan Integral

Fruta de Temporada

Yogur Desnatado

Crema Hortelana

Filete de Abadejo Horneado con Ajo y Perejil
Pisto Riojano

Pan Integral

Fruta de Temporada

Yogur Desnatado

Paella Integral de Verduras
Tortilla Francesa
Ensalada Verde

Pan Integral

Fruta de Temporada

Yogur Desnatado



Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes

2 ArrozBlanco Rehogadoconun Chorrito de PastaSalteadacon Ajo E Arroz Blanco Rehogado PastaalaNapolitana (sintomate) E Sopa de Arroz Blanco

Aceite
Merluza Asada Pollo alHorno Filetede AbadejoHorneadoconAjoy Tortilla de Patatay Cebolla Chuleta de Pavo Asada

Perejil
[ |Pan Integral PanIntegral PanlIntegral Pan Integral Pan Integral
g Pasta en Salsa Provenzal (sin tomate) Arroz Blanco Rehogado Sopa de Arroz Blanco Pasta Salteada con Ajo 1 Arroz Blanco Rehogado con un Chorrito de
- Aceite
Pinchito de Pollo al Horno Merluza al Vapor al Romero Tortillade Patatay Cebolla LomoFrescodeCerdoalaPlancha Palometa al Horno al Limén
Pan Integral PanIntegral PanIntegral Pan Integral Pan Integral
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REGLAMEN
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Lunes

LentejasconVerduras Lenteja Eston Extra, Patata
Dado, Tomate Frito, Calabacin Dado

Merluza Asada Merluza Filete Clp, Aceite Girasol Alto
Oleico, Ajo Pelado, Sal Yodada

EnsaladadeLechugayMaiz1l.cchugaRomana,
MaizDulce, Aceite Oliva Virgen Extra, Sal Yodada

PanIntegral PanViena210g15% Int Eco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Frutade Temporada Mandarina, ManzanaGolden,
Pera Conferencia, Naranja

Martes

Pastaala Casera Macarrones, Tomate Frito Eco,
Aceite Girasol Alto Oleico, Sal Yodada

Pollo al Horno Marinado Pollo Jamoncito, Accite
Girasol Alto Oleico, Pimenton Dulce de la Vera 750g_la
Constancia, Sal Yodada

Jardinera de Verduras Menestra Premium
4x2,5kg_congeladosNavarra, Aceite Girasol AltoOleico, Sal
Yodada, Pimenton DulcedelaVera 750g_la Constancia
PanlIntegral PanViena210g15%Int Eco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura
FI‘utadeTempOI‘adaMandarina,ManzanaGolden,
Pera Conferencia, Naranja

Kcal: 721 Lip: 18,54 Prot:

PastaenSalsa Provenzal vacarrones, Tomate Fri
Eco, Aceite Girasol Alto Oleico, Sal Yodada

Pinchito de Pollo al Horno pollo Musio Troceado

Bq Cong_uvesa, Aceite Girasol Alto Oleico, Curcuma,
Pimenton Dulce de la Vera 750g_la Constancia

EnsaladadeLechugayMaiz LechugaRomana,
MaizDulce, Aceite Oliva Virgen Extra, Sal Yodada

PanIntegral PanViena210g15% Intlico_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Frutade TemporadaMandarina,ManzanaGolden,
Pera Conferencia, Naranja

Kcal: 806 Lip: 26,21 Prot: 33,26 HC: 110,57

Pasta con Tomate Macarrones, Tomate Frito Eco,
Aceite Girasol Alto Oleico, Sal Yodada
Hamburguesa de Pavo con Cebolla al Horno
Hamburguesa 90% Pavo_procavi, Cebolla Dado, Aceite
Girasol Alto Oleico, Perejil

Ensalada de Lechuga y Zanahoria Lechuga
Romana, Zanahoria Rallada, Aceite Oliva Virgen Extra, Sal
Yodada

PanIntegral PanViena210g15% Int Eco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Frutade TemporadaMandarina,ManzanaGolden,
Pera Conferencia, Naranja

Kcal: 802 Lip: &

REGLAMEN

3,49 HC: 111,63
Garbanzos Guisados Garbanzo Lechoso, Tomate
Frito, Patata Dado, Pimiento Verde Dado

Merluza al Vapor al Romero Merluza Filete C/p,
Aceite Girasol Alto Oleico, Romero, Sal Yodada

Arroz PilafIntegral ArrozIntegral, CebollaDado,
Aceite Girasol Alto Oleico, Ajo Pelado

PanIntegral PanViena210g15% Intlico_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Frutade TempOI‘adaMandarina,ManzanaGolden,
Pera Conferencia, Naranja

Kcal: 807 Lip: 21,64 Prot: 37,92 HC: 116,91

Garbanzos con Verduras Garbanzo Lechoso,
Tomate Frito, Patata Dado, Zanahoria Dado
Merluza al Limén Horneada Merluza Filete C/p,
Aceite Girasol Alto Oleico, Agrio Limon, Ajo Pelado

Guisantes Salteados Guisante, CebollaDado, Aceite
Girasol Alto Oleico, Ajo Pelado

PanIntegral PanViena210g15% Int Eco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Frutade TempOI‘adaMandarina,ManzanaGolden,
Pera Conferencia, Naranja

Kcal: 791 Lip: 21,79 Prot: 39,98 HC: 108,97

Arroz Integral con Tomate Frito Eco Arroz
Integral, Tomate Frito Eco, Aceite Girasol Alto Oleico, Ajo
Pelado

Buniuelos de Bacalao Fritos BuiueloBacalao,
Aceite Girasol Alto Oleico

Ensalada de Lechuga y Zanahoria Lechuga
Romana, Zanahoria Rallada, Aceite Oliva Virgen Extra, Sal
Yodada

PanIntegral PanViena210g15% Int Eco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura
FrutadeTempOradaMandarina,ManzanaGulden,
Pera Conferencia, Naranja

Jueves

Crema de Verduras Patata Dado, Zanahoria Dado,
Brocoli, Aceite Girasol Alto Oleico

Tortilla de Patata y Calabacin Tortilla
Patata/calabacin

Ensalada Verde Lechuga Romana, Aceite Oliva Virgen
Extra, SalYodada

PanIntegralPanViena 210g15%Int Eco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Frutade TempOI‘adaMandarina,ManzanaGulden,
Pera Conferencia, Naranja

Viernes

[e]

PotajededJudias Blancas Alubia Great Nort Extra,
Tomate Frito, Patata Dado, Pimiento Rojo

ChuletadePavo Asadaen Salsa PavoChuleta,
Pimiento Verde Dado, Cebolla Dado, Tomate Frito

Patatas Rehogadas PatataDollar, Aceite Girasol Alto
Oleico, Ajo Pelado, Sal Yodada

PanIntegral PanViena210g15%Int Eco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Frutade Temporada Mandarina, ManzanaGolden,
Pera Conferencia, Naranja

Yogur Natural vogurt Desnat. Natural

Kcal: 951 Lip: 36,12 Prot: 20,54 HC: 134,43
Crema de Zanahoriay Boniato Patata Dado,
Zanahoria Dado, Boniato Dado, Cebolla Dado

Tortilla de Patata y Espinacas Tortilla
Patata/espinaca

Ensalada Verde Lechuga Romana, Aceite Oliva
Virgen Extra, Sal Yodada

PanIntegral PanViena210g15% Int Eco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Frutade TempOI‘adaMandarina,ManzanaGolden,
Pera Conferencia, Naranja

3 Lip: 25,82 Prot: 18,35 HC: 93,01
Potajede Lentejaslentejaiston Extra, Tomate
Frito, Patata Dado, Zanahoria Dado
LomoFrescode CerdoenSalsa CerdoCinta
LomoFilete, Zanahoria Dado, Pimiento Verde Dado,
Tomate Frito
Menestra Rehogada Menestra Premium
4x2,5kg_congeladosNavarra, Aceite Girasol Alto Oleico, Sal
Yodada, AjoPelado
PanlIntegral PanViena210g15%Int Eco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura
Fruta de Temporada Mandarina, Manzana Golden,
Pera Conferencia, Naranja

Kcal: 752 Lip: 21,74 Prot: 20,80 HC: 112,70
ArrozIntegralala Cubana Arrozintegral,
Tomate Frito Eco, Aceite Girasol AltoOleico, AjoPelado
Alitas de Pollo Asadas con Piment6n pollo
Alas, Aceite Girasol Alto Oleico, Curcuma, Pimenton Dulce
delaVera 750g_la Constancia
EnsaladadeLechugayMaizlcchugaRomana,
MaizDulce, Aceite Oliva Virgen Extra, Sal Yodada
PanIntegral PanViena210g15% Int Eco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Frutade Temporada Mandarina,Manzana Golden,
Pera Conferencia, Naranja

Kcal: 790 Lip: 25,92 Prot: 31,80 HC: 107,07

Crema de Zanahoria y Boniato PatataDado,
Zanahoria Dado, Boniato Dado, Cebolla Dado

Pollo Asado Pollo Contramuslo S/h S/p, Aceite Girasol
Alto Oleico, Vino Blanco, Ajo Pelado

EnsaladadeLechugayMaizlechugaRomana,
MaizDulce, Aceite Oliva Virgen Extra, Sal Yodada

PanIntegral PanViena210g15% Int Eco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Frutade Temporada Mandarina, Manzana Golden,
Pera Conferencia, Naranja

Kcal: 679 Lip: 28,89 Prot: 33,94 HC: 92,13

Kcal: 791 Lip: 20,19 Prot: 48,06 HC: 104,34
Lentejas Estofadas Lenteja Eston Extra, Tomate
Frito, Patata Dado, Pimiento Rojo

TortilladePatatay CebollaTortilla
Patata/cebolla

Ensalada Verde Lechuga Romana, Aceite Oliva Virgen
Extra, Sal Yodada

PanlIntegral PanViena210g15%Int Eco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Fruta de Temporada Mandarina, Manzana Golden,
Pera Conferencia, Naranja

Kcal: 857 Lip: 27,32 Prot: 31,42 HC: 124,15

Lip: 21,90 Prot: 44,40 HC: 123,08
Cazuelade ArrozIntegral ArrozIntegral, Tomate
Frito, Cebolla Dado, Pisto Verdura Ratatouille

Palometaal Horno al Limén Palometa Filete S/p,
Aceite Girasol Alto Oleico, Agrio Limon, Perejil

Ensalada de Lechuga y Zanahoria Lechuga
Romana, Zanahoria Rallada, Aceite Oliva Virgen Extra, Sal
Yodada

PanlIntegral PanViena210g15% Int eo_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Frutade Temporada Mandarina, Manzana Golden,
Pera Conferencia, Naranja

YOgllI‘ Natural Yogurt Desnat. Natural

[Kcal: 800 Lip: 21,69 Prot: 38,57 HC: 112,04

Crema Hortelana Calabacin Dado, Patata Dado,
Zanahoria Dado, Cebolla Dado

Filete de Abadejo Horneado con Ajo y
Perejil Abadejo Filete Sip, Aceite Girasol Alto Oleico, Ajo
Pelado, Perejil

Pisto RlO] ano Pisto VerduraRatatouille, Tomate Frito
Eco, Aceite Girasol Alto Oleico, Sal Yodada

Pan Integral PanViena210g15% IntEco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Frutade Temporada Mandarina, Manzana Golden,
Pera Conferencia, Naranja

Yogur Natural Yogurt Desnat. Natural

Lentejas Guisadas Lenteja Eston Extra, Tomate Frito,
Patata Dado, Pimiento Rojo

Filetede Palometaal Vapor a Finas Hierbas
Palometa Filete S/p, Aceite Girasol Alto Oleico, Ajo Pelado,
Sal Yodada

Zanahoriasal VaporZanahoria Dado, Aceite Girasol
Alto Oleico, Ajo Pelado, Sal Yodada

PanIntegral PanViena210g15%Int Eco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Fruta de Temporada Mandarina, Manzana Golden,
Pera Conferencia, Naranja

PaellaIntegral deVeI‘duI‘aSArrozIntegral, Tomate
Frito, Judia Verde Redonda, Zanahoria Dado

Tortilla de Patata y Calabacin Tortilla

Patata/calabacin

Ensalada Verde Iechuga Romana, Aceite Oliva Virgen
Extra, SalYodada

Pan Integral PanViena210g15% IntEco_mondat
Baker, Pan 300g_panes Extremadura

Frutade Temporada Mandarina, Manzana Golden,
Pera Conferencia, Naranja

Yogur Natural Yogurt Desnat. Natural

Kcal: 767 Lip: 20,60 Prot: 43,31 HC: 105,12

[Kcal: 912 Lip: 28,30 Prot: 27,40 HC: 134,61



Programa de nutricién VVLZ(‘/JCE.@f /E: nes
[\oluler e o]

y hdbitos saludables
del Grupo Mediterrdnea

ALIMENTACION
INTEGRATIVA EN
TU DIA ADIA

/'y

La €0900090009090N 0090009000900 009000000 09 900009
00099 00 00000 00 00000 000000 00 00000000 00000009
0009090990000 99 990990090 000N, 99 000099 90 0000, 000
9000090009, 00 9000000 Y 0900 00000000090 00000000,
BO000000 9000000 9000009 y 900000 9000 0090090000

90 090009009000 900000,

iESCANEA NUESTRO QR
O PINCHA AQUI

PARA DESCUBRIR
CADA PUNTO!

S . 8 |
SREPARATE PA™ } SIHAS COMIDO. ..o DEBERIAS CENAR

Py @ \ \ O N ’ | \ PASTA ARROZ/ PATATA/LEGUMBRE + CARNE.......... VERDURA + PESCADO / HUEVO / LEGUMBRE
W PASTA/ ARROZ / PATATA/ LEGUMBRE + PESCADO.. VERDURA + CARNE / HUEVO / LEGUMBRE

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

PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + PESCADO/HUEVO

et
VERDURA + CARNE........ccoiiiiii e
“ VERDURA + PESCADO.........cooiiiiiiiiiiee e PASTA / ARROZ / PATATA/ LEGUMBRE + CARNE / HUEVO
” VERDURA + HUEVO..........ooiii e PASTA/ARROZ/PATATA/LEGUMBRE + PESCADO/CARNE

FRUTAS / LACTEO.....ciiiiitiiiieeeieie oot FRUTAS / LACTEO


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