
 

 

KCal 821 HC 78 Prot 48 Lip 33 KCal 763 HC 100 Prot 37 Lip 23 KCal 754 HC 85 Prot 41 Lip 26 KCal 857 HC 77 Prot 40 Lip 41 KCal 870 HC 97 Prot 47 Lip 31

KCal 567 HC 70 Prot 30 Lip 17 KCal 725 HC 71 Prot 40 Lip 27 KCal 605 HC 58 Prot 26 Lip 28 KCal 937 HC 104 Prot 40 Lip 39 KCal 774 HC 88 Prot 46 Lip 22

KCal 630 HC 67 Prot 30 Lip 25 KCal 880 HC 92 Prot 52 Lip 30 KCal 685 HC 88 Prot 35 Lip 20 KCal 795 HC 108 Prot 34 Lip 25 KCal 1129 HC 108 Prot 44 Lip 56

KCal 630 HC 67 Prot 30 Lip 25 KCal 880 HC 92 Prot 52 Lip 30 KCal 685 HC 88 Prot 35 Lip 20

Rape en salsa Lasaña de carne Estofado de pavo

Ensalada mixta Natillas Champiñones rehogados

Patatas ali oli

Fruta variada Fruta variada Fruta variada

Crema de calabaza ECO-JUEGOS Sopa de ave

Guisantes con jamón Patatas bravas Sopa de verdura

Fruta variada Fruta variada Fruta variada Fruta variada Fruta variada

29 30 31

Carrilleras en salsa Limanda empanada Albóndigas a la jardinera Merluza en salsa de pimientos Lentejas con arroz

Ensalada de lechuga Calabacín en tempura Ensalada mixta Ensalada de zanahoria Yogur

Judías verdes con tomate Alubias en vinagreta Arroz negro Espaguetis con setas Brócoli gratinado

Judías verdes con tomate

22 23 24 25 26
Crema de verduras Alubias con chorizo Arroz tres delicias Espaguetis con tomate y atún DÍA DE LA PROTEÍNA VEGETAL

Ensalada mixta Yogur Ensalada de maíz Pimientos rojos rehogados Patatas fritas

Fruta variada Fruta variada Fruta variada Fruta variada Fruta variada

Revuelto de bacalao

Magro de cerdo en salsa Ensalada de zanahoria Jamoncitos de pollo asados Lomo a la plancha Merluza en salsa americana

Macarrones con tomate Alubias pintas con verduras y chorizo Crema de calabacín Arroz con tomate Garbanzos estofados

Ensalada de pasta con atún Alubias en vinagreta Zanahorias rehogadas Paella Ensalada de garbanzos

Fruta variada Fruta variada Fruta variada Fruta variada Fruta variada

15 16 17 18 19

Huevos rellenos Merluza en salsa verde Lomo adobado con pimientos Escalope de cerdo Limanda empanada 

Ensalada de zanahoria Ensalada de lechuga Yogur Champiñones rehogados Ensalada con encurtidos

Ensalada de lentejas Arroz con verdura Sopa de pescado Menestra de verduras Patatas a la riojana

8 9 10 11 12
Lentejas con verduras Arroz con tomate Sopa de fideos Crema de calabacín Patatas a la marinera

VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES VACACIONES

COLEGIO LICEO CASTILLA MARISTAS ENERO 2.024

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES



 
 

 

CONSEJOS PARA UNA DIETA EQUILIBRADA 

No todas las grasas son malas 

 

Tanto el ácido linoleico como el ácido linolénico son esenciales puesto que 

nuestro organismo no puede producirlos, lo que hace necesario su aporte 

diario a través de la dieta. Estos aceites son fundamentales para el 

mantenimiento de las membranas celulares, para la absorción de las 

vitaminas liposolubles (A, D, E y K), y para el buen funcionamiento hormonal. 

Además, ayudan a controlar el colesterol. Estos aceites los encontramos en 

semillas y aceites de girasol, maíz y soja, en margarinas vegetales y en frutos 

secos, como las nueces, almendras y avellanas. 

 


