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SUGERENCIAS PARA CASA 
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 Desayuno: Leche con tostada integral 

de mermelada y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
lomo embuchado. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: Tomate partido, boquerones 
rebozados, pan y fruta. 

Desayuno: Leche con tostada integral, 
frutos secos y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
jamón serrano. 
Merienda: Vaso de leche con cereales 
integrales 
Cena: Ensalada, tortilla de espinacas 
pan, fruta  

Desayuno: Yogur natural con frutos 
secos, canela en polvo y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
atún. 
Merienda: bocadillo 
Cena: pescado en papillote con 
verduras, pan y fruta 

Desayuno: Leche con cereales 
integrales, fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
jamón york. 
Merienda: fruta  
Cena: Sopa de fideos con huevo, 
ensalada, pan y fruta. 

Desayuno: Yogur natural con 
cereales integrales, cacao en polvo 
sin azúcar y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral 
de queso. 
Merienda: Vaso de leche con 
cereales integrales. 
Cena: Ensalada pastel de puerros, 
pan y fruta 
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Desayuno: Leche con cereales y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
pechuga de pavo. 
Merienda: Bocadillo. 
Cena: Crema de calabacín, Albóndigas 
de pescado caseras, pan, fruta  

 Desayuno: Yogur natural con frutos 
secos, canela en polvo y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
lomo embuchado. 
Merienda: Vaso de leche con cereales 
integrales 
Cena: Ensalada, zarangollo, pan  

Desayuno: Macedonia De frutas. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
pate. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: sopa de verduras, lenguado al 
horno, pan y fruta. 

Desayuno: Yogur natural con cereales 
integrales, cacao en polvo sin azúcar y 
fruta. 
. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
salchichón. 
Merienda: Fruta 
Cena: huevos rotos con ensalada, pan y 
fruta  

Desayuno: Leche con cereales 
integrales, frutos secos y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral 
de queso. 
Merienda: Vaso de leche con 
cereales integrales 
Cena: Ensalada, brocheta de pavo y 
verduras, pan y fruta  
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Desayuno: Macedonia de frutas. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
pate. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: Hervido, caballitas con tomate, 
pan y fruta. 

Desayuno: Yogur natural con frutos 
secos, canela en polvo y fruta Almuerzo: 
Sándwich de pan integral de queso. 
Merienda: Vaso de leche con galleta 
Cena: Ensalada, tortilla de patatas y 
pimientos, pan, fruta. 

Desayuno: Leche con cereales 
integrales, frutos secos y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
pechuga de pavo. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: Salteado de verduras con bacalao 
gratinado con gamba, pan y fruta. 

Desayuno: Yogur natural con cereales 
integrales, cacao en polvo sin azúcar y 
fruta. 
 Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
jamón serrano. 
Merienda: Fruta 
Cena: Ensalada, sopa de fideos con 
huevo, pan y fruta 

Desayuno: Leche con tostada 
integral de mermelada, fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral 
de atún. 
Merienda: Vaso de leche con 
cereales integrales 
Cena: Ensalada, albóndigas de 
espinacas, pan y fruta. 
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 Desayuno: Leche con cereales 

integrales y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
queso. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: crema de verduras, dorada a la 
espalda, pan y fruta. 

Desayuno: Yogur natural con cereales 
integrales, cacao en polvo sin azúcar y 
fruta. 
 Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
pate. 
Merienda: Vaso de leche con cereales 
integrales 
Cena: Ensalada tortilla de guisantes, 
pan y fruta  

Desayuno: Leche con cereales 
integrales y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
atún. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: Puré de patata y zanahoria con 
pastel de pescado, ensalada, pan y fruta. 

Desayuno: Macedonia de frutas. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
jamón york. 
Merienda: Fruta 
Cena: Ensalada, revuelto de champiñón, 
pan, fruta. 

Desayuno: Leche con cereales, 
fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral 
de lomo embuchado. 
Merienda: Vaso de leche con 
cereales integrales 
Cena: Ensalada, berenjenas 
rellenas, pan y fruta. 
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 Desayuno: Yogur natural con cereales 

integrales, cacao en polvo sin azúcar y 
fruta. 
 Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
lomo embuchado. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: Ensalada, bolitas de merluza y 
calabacín al horno pan y fruta. 

Desayuno: Leche con tostada integral 
de tomate. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
jamón york. 
Merienda: Leche y cereales integrales. 
Cena: Ensalada, pastel de verduras, pan 
y fruta. 

Desayuno: Yogur natural con frutos 
secos, canela en polvo y fruta 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
atún. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: Crema de calabaza, pescado de 
temporada, pan y fruta. 

Desayuno Macedonia de frutas. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
pate. 
Merienda: Fruta. 
Cena: Ensalada, huevos revueltos con 
tomate, pan y fruta. 

Desayuno: Leche con cereales 
integrales, fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral 
de york y queso. 
Merienda: Vaso de leche con 
cereales integrales 
Cena: Pasta con brócoli y bacon, 
pan, fruta. 
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 Desayuno: Leche con cereales y fruta. 

Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
pechuga de pavo. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: hervido de verduras y 
hamburguesa de pescado casera pan y 
yogur  

Desayuno: Macedonia de frutas. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
jamón serrano. 
Merienda: Vaso de leche con cereales 
integrales. 
Cena: Ensalada, tortilla de coliflor, pan y 
fruta. 

Desayuno: Yogur natural con cereales 
integrales, cacao en polvo sin azúcar y 
fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
jamón york y queso. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: Puré de verduras, brandada de 
bacalao, pan y yogur. 

 Desayuno: Yogur natural con frutos 
secos, canela en polvo y fruta 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
atún. 
Merienda: Fruta 
Cena: Ensalada, huevo pasado por 
agua, pan y fruta 
 

 Desayuno: Leche con cereales y 
fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral 
de queso. 
Merienda: Vaso de leche con 
cereales integrales 
Cena: Ensalada gratinado de 
calabacín con jamón, pan y fruta 
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 Desayuno: Yogur natural con frutos 

secos, canela en polvo y fruta  
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
jamón y queso. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: Brocheta de pescado y arroz con 
verduras, ensalada, pan y fruta. 

Desayuno: Leche con cereales 
integrales y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
pate. 
Merienda: Vaso de leche con cereales 
integrales 
Cena: Coca casera de verduras y 
huevos de codorniz, pan y fruta. 

Desayuno: Leche con tostada integral 
de mermelada, fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
queso. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: Bastones de berenjena al horno, 
merluza gratinada, fruta. 

Desayuno: Macedonia de frutas 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
jamón y queso. 
Merienda: Fruta 
Cena: Sopa de estrellitas y huevo, pan y 
fruta. 

Desayuno: Yogur natural con 
cereales integrales, cacao en polvo 
sin azúcar y fruta. 
 Almuerzo: Sándwich de pan integral 
de jamón york. 
Merienda: Vaso de leche con 
cereales integrales 
Cena: Verduras a la plancha, 
hamburguesa casera de ternera, pan, 
fruta. 
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Desayuno: Macedonia de frutas 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
lomo embuchado. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: Ensalada, taquitos de salmón al 
horno pan y fruta. 

 Desayuno: Leche con cereales 
integrales y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
jamón serrano. 
Merienda: Vaso de leche con cereales 
integrales 
Cena: Ensalada mixta, tortilla de patatas, 
pan y fruta. 

Desayuno: Tostada integral con 
aguacate y  fruta de temporada. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
atún. 
Merienda: Bocadillo 
Cena: Sopa de pescado, albóndigas de 
verduras al horno, pan y fruta. 

Desayuno: Yogur natural con frutos 
secos, canela en polvo y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral de 
jamón serrano 
Merienda: Fruta 
Cena: Ensalada, pisto con huevo, pan y 
fruta. 

Desayuno: Yogur natural con 
cereales integrales, cacao en polvo 
sin azúcar y fruta. 
Almuerzo: Sándwich de pan integral 
de pate. 
Merienda: Vaso de leche con 
cereales integrales 
Cena: Ensalada de pasta con atún, 
pan, fruta. 

RANGOS DE ENERGIA RECOMENDADOS POR EL MINISTERIO DE SANIDAD 
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•FRUTA FRESCA DE 
TEMPORADA

JUEVES Y VIERNES
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MENÚ AYS ED. INFANTIL 

Menú valorado por Lucía González, Graduado en Nutrición Humana y Dietética, colegiada N.º MU00081. 
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LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 

ENSALADA mixta 
Espirales con caballa 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO  

ENSALADA primavera 
Guiso de merluza 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 

ENSALADA hortalizas  
Cocido murciano 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO 

ENSALADA mixta 
Arroz a la cubana con tortilla y 
salchichas 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO 

ENSALADA panadera 
Lentejas estofadas 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 
YOGUR 

Kcal 572 prot 12% gluc 61% lip 27% Kcal 495 prot 19% gluc 54% lip 27% Kcal 480 prot 14% gluc 65% lip 20% Kcal 571 prot 12% gluc 45% lip 43% Kcal 583 prot 14% gluc 62% lip 24% 
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ENSALADA mixta 
Garbanzos con arroz 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 

ENSALADA hortalizas 
Guiso de merluza 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO  

Ensalada verde 
Estofado de ternera 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO  
 

Sopa de mollitas de pollo, 
verduras y fideos 
Tortilla francesa y ensalada 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 

ENSALADA primavera 
Lentejas con magra 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO  
YOGUR 

Kcal 570 prot 11% gluc 59% lip 30% Kcal 514 prot 17% gluc 58% lip 25%  Kcal 484 prot 19% gluc 44% lip 37% Kcal 403 prot 21% gluc 51% lip 28% Kcal 590 prot 16% gluc 54% lip 30% 
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ENSALADA verde 
Potaje con macarrones 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO 
 

ENSALADA panadera 
Guiso de merluza 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 

ENSALADA de hortalizas 
Lentejas estofadas 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO 

ENSALADA de colores 
Guiso de pollo a la jardinera con 
patatas 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO  

ENSALADA cesar 
Olla gitana 
PAN INTEGRAL    
FRUTA DEL TIEMPO 
YOGUR 

Kcal 551 prot 14% gluc 66% lip 21% Kcal 533 prot 18% gluc 57% lip 25% Kcal 571 prot 14% gluc 61% lip 25% Kcal 475 prot 18% gluc 40% lip 42% Kcal 586 prot 14% gluc 61% lip 25% 
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ENSALADA de york 
Alubias a la jardinera 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 
 

ENSALADA hortalizas 
Guiso de merluza  
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 

ENSALADA mixta 
Potaje de garbanzos 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO  

ENSALADA toscana 
Arroz a la cubana (tortilla, 
tomate y salchichas) 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO  

Ensalada de bocas de mar 
Lentejas con verduras 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 
YOGUR 

Kcal 507 prot 14% gluc 63% lip 23% Kcal 462 prot 20% gluc 52% lip 28% kcal 528 prot 12% gluc 55% lip 33% Kcal 579 prot 12% gluc 44% lip 44% Kcal 588 prot 15% gluc 63% lip 22%  
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ENSALADA con york 
Olla gitana 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 

Ensalada campesina 
Guiso de ternera 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO 

Ensalada de caballa 
Arroz y pollo 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 

Ensalada con queso 
Cocido murciano 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO  

Crema de verduras 
Merluza al horno con ensalada  
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO  
YOGUR 

Kcal 505 prot 12% gluc 60% lip 28% Kcal 534 prot 19% gluc 48% lip 33%  Kcal 535 prot 15% gluc 62% lip 23% Kcal 542 prot 19% gluc 54% lip 27% Kcal 481 prot 16% gluc 58% lip 26% 
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Ensalada cesar 
Lentejas con arroz 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO 

Ensalada verde 
Macarrones boloñesa 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 

Ensalada de colores 
Arroz y habichuelas 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO  
 

ENSALADA mixta 
Guiso de pollo 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO 
 

Ensalada panadera 
Potaje con huevo 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO  
YOGUR 

Kcal 547 prot 16% gluc 59% lip 25% Kcal 555 prot 13% gluc 59% lip 28%  Kcal 586 prot 10% gluc 63% lip 26% Kcal 466 prot 13% gluc 44% lip 43% Kcal 588 prot 12% gluc 58% lip 30% 
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ENSALADA mediterránea 
Arroz y habichuelas  
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 

Ensalada mixta 
Estofado de ternera 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 

ENSALADA con queso 
Cocido murciano 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO 

Crema de calabacín 
Merluza al horno con ensalada 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TEMPO  

ENSALADA mixta  
Macarrones boloñesa 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO  
YOGUR 

Kcal 585 prot 12% gluc 58% lip 30% Kcal 495 prot 19% gluc 44% lip 37% Kcal 550prot 17% gluc 59% lip 24% Kcal 449 prot 16% gluc 56% lip 28% Kcal 590prot 12% gluc 62% lip 27% 
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Ensalada marinera 
Potaje de garbanzos 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO 

ENSALADA de hortalizas 
Arroz caldoso de magra 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO  

ENSALADA de pavo veraniega 
Guiso de albóndigas de pollo 
con verduras y patatas 
PAN INTEGRAL 
FRUTA DEL TIEMPO 
 

Sopa con mollitas de pescado y 
fideos 
Tortilla de patatas con ensalada 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO 

Ensalada serrana 
Alubias estofadas 
PAN BLANCO 
FRUTA DEL TIEMPO  
YOGUR 

Kcal 475 prot 12% gluc 57% lip 31% Kcal 546 prot 11% gluc 59% lip 30% Kcal 590 prot 12% gluc 64% lip 27% Kcal 590  prot 17% gluc 50% lip 33% Kcal 569 prot 15% gluc 59% lip 26% 


