
Calorías Prot. H.C. Lípidos Calorías Prot. H.C. Lípidos

497 19 88 15 614 18 75 26

Calorías Prot. H.C. Lípidos Calorías Prot. H.C. Lípidos Calorías Prot. H.C. Lípidos Calorías Prot. H.C. Lípidos Calorías Prot. H.C. Lípidos

773 25 97 26 948 42 127 29 746 33 124 12 1076 43 152 38 540 24 77 14

Calorías Prot. H.C. Lípidos Calorías Prot. H.C. Lípidos

553 21 88 13 544 29 73 15

Calorías Prot. H.C. Lípidos Calorías Prot. H.C. Lípidos Calorías Prot. H.C. Lípidos Calorías Prot. H.C. Lípidos

636 32 63 28 503 16 84 11 544 31 81 10 592 25 88 13

Calorías Prot. H.C. Lípidos Calorías Prot. H.C. Lípidos Calorías Prot. H.C. Lípidos Calorías Prot. H.C. Lípidos

688 29 68 33 646 27 89 16 468 25 65 8 543 35 66 12

Sugerencias para la cena: Y para el desayuno y la merienda:
Si comes . . . Debes cenar . . . ☞ Lácteos: leche, yogur, queso, requesón, cuajada . . .

☞ Cereales integrales: pan, copos sin azúcar añadido (avena, trigo, maiz, arroz . . .)
      Verduras +  Huevo → Pasta o arroz +  Carne ☞ Frutas: fresca entera, deshidratada, frutos secos, aguacate . . .

Carne → Pescado ☞ Otros: miel, cacao en polvo sin azúcar, aceite de oliva, huevo, atún, carne magra . . .
Pescado → Huevo

     Legumbres + Huevo →       Verduras +  Carne
Carne → Pescado

Pescado → Huevo

Pasta o arroz +  Huevo →       Verduras +  Carne
Carne → Pescado

Pescado → Huevo
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Ragout de cerdo a la jardinera con veduras 
frescas ECO

Solomillo de pollo al grill  y queso con ensalada 
tricolor

Dorado al horno con tomatitos triturados y 
papas a la vizcaina 

Mini hamburguesas caseras de ave al horno con 
tomates y aceitunas con orégano

Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco

26 27 28 29

Crema de berros con manzana asada
Macarrones integrales con salsa de pesto 

casera 
Potaje de verduras frescas ECO o puré con 

gofio
Sopa de picadillo con huevo ECO y verduras 

frescas ECO

Emince de pollo con cebolla y perejil y 
papas emperejiladas

Guiso de ternera con verduras frescas ECO 
y papas

Calamares en salsa con verduras frescas 
ECO 

Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco

19 20 21 22

TEMATICO                                                      

Crema de zanahoria y brócoli ECO con 
manzana asada

Ensalada de arroz con huevo y verduras 
frescas crudas

Potaje de judías pintas con verduras frescas 
ECOo puré con gofio

Tallarines con salsa napolitana con 
albahaca y virutas de queso edam

Tacos de atún embarrado y ensalada de col 
y remolacha

CARNAVAL CARNAVAL CARNAVAL

Espaguetis con salsa de tomate, verduras 
frescas ECO y huevo duro ECO

Potaje de garbanzos ECO con verduras 
frescas ECO o puré con gofio

Churros de merluza rebozada al horno con 
ensalada de la casa

Muslos de pollo horneados a la manzana 
con papas y pimientos al horno

Fruta de temporada y pan fresco Yogur natural y pan fresco integral

Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Yogur natural y pan fresco integral

12 13 14 15 16

Crema de calabaza y batata asada ECO
Ensalada de pasta con verduras frescas 

ECO y yogur natural 
Potaje de lentejas ECO con verduras 

frescas o puré con gofio
Paella mediterranea tradicional con 

verduras ECO
Potaje de judías blancas con verduras ECO 

o puré con gofio

Filetes de fogonero a la portuguesa con 
papas arrugadas con mojo

Revuelto con huevos ECO de champiñones
Jamoncitos de pollo al horno y ensalada 

bulgur tabulé
Cinta de lomo horneada con dados de 

batata

Abóndigas caseras en salsa de tomate 
natural con verduras ECO y ensalada de 

pepino y millo

Yogur natural y pan fresco integral

5 6 7 8 9

Viernes
1 2

Espirales tricolores con salsa de pavo, 
calabacines ECO y virutas de queso edam

Crema de zanahoria, calabaza ECO y pera asada

Rabas de calamar al horno con papas 
emperejiladas

Tortilla española con cebolla al horno con tomates 
aliñados con orégano 

CEIP COSTA TEGUISE
Febrero 2024
MENÚ
SIN SANDÍA/MELÓN

Lunes Martes Miércoles

Jueves

Fruta de temporada y pan fresco
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