
COLEGIO ABAD SOLÁ

Mínimo 1 vez a la semana pan integral. 

1 vez a la semana yogur.

La fruta adaptada a la temporalidad y proximidad 
(manzana royal, manzana golden, pera conferencia, 
mandarina, plátano, naranja, fresón).

Potenciamos las legumbres 
y pastas ecológicas
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643,6Kcal - Prot:24,1g - Lip:25,3g - HC:78,6g

Arroz a banda 
Rollito de jamón york y queso con ensalada 

variada
Fruta de temporada/ Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Sopa de verduras - Salmón en salsa de soja

Fruta de temporada

626,6Kcal - Prot:30,2g - Lip:20,2g - HC:78,9g

Coditos a la carbonara 
Abadejo al horno y ensalada variada

Lácteo 
Pan integral

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Crema de verduras-Crepe de pavo y queso

Fruta de temporada

719,8Kcal - Prot:25,8g - Lip:21,6g - HC:98,0g

¡HOY ELIGES TÚ! CREA TU ENSALADA

Ensalada al gusto
Lentejas con verduras

Tortilla de patata 
Fruta de temporada/ Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Hamburguesa de pollo con judías verdes, tomate y arroz

 Fruta de temporada

780,5Kcal - Prot:29,4g - Lip:37,2g - HC:73,0g

Potaje de garbanzos ECO a la mediterránea
Pizza de atún y ensalada variada

Fruta de temporada  
Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Pizza de coliflor con patatas dado

Fruta de temporada

623,3Kcal - Prot:20,8g - Lip:25,6g - HC:73,4g

Ensalada variada 
Sopa de fideos con garbanzos 

Albóndigas a la jardinera
Fruta de temporada 

Pan
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Pastel de verduras, patata y pescado
Fruta de temporada

531,1Kcal - Prot:19,4g - Lip:14,6g - HC:76,7g

Ensalada variada 
Espardenyà (Guiso de pollo y patata)

Merluza en salsa de puerros
Lácteo/Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Revuelto de cebolla con ensalada

Fruta de temporada

642,9Kcal - Prot:35,1g - Lip:21,8g - HC:71,1g

Ensalada variada 
Crema de legumbres ECO y verduras

Pollo al ajillo con champiñones 
Lácteo 

Pan integral
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Salmón en salsa de nata con espinacas y cous cous
Fruta de temporada

744,5Kcal - Prot:20,1g - Lip:19,0g - HC:123,8g

Paella valenciana
Tortilla francesa y ensalada variada

Fruta de temporada
Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Pavo con calabacín en tempura y boniato al horno 

Fruta de temporada

Ensalada variada
Lentejas ECO con verduras

Tortilla con calabacín 
Fruta de temporada 

Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Arroz con verduras – Pechuga de pollo a la plancha

Fruta de temporada

792,2Kcal - Prot:30,4g - Lip:35,4g - HC:86,6g

Arroz integral a la cubana
Longanizas con cebollita y ensalada 

variada
Lácteo 

Pan integral
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Pescado en salsa con patata y verdura
Fruta de temporada 
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727,7Kcal - Prot:12,7g - Lip:32,6g - HC:88,5g

579,5Kcal - Prot:24,9g - Lip:13,0g - HC:84,0g

Ensalada variada
Sopa de cocido

Cocido completo con garbanzos y pelota
Fruta de temporada/Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Crema de verduras –Pescado en salsa mery

Fruta de temporada 

583,8Kcal - Prot:21,6g - Lip:23,2g - HC:68,3g

Ensalada variada
Crema de verdura de temporada

Hamburguesa de pollo con patatas fritas
Lácteo/Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Ensalada de arroz - Tosta de salmón ahumado y queso de untar

 Fruta de temporada

659,7Kcal - Prot:31,7g - Lip:15,6g - HC:94,6g

Ensalada variada
Lentejas estofadas con verduras

Pizza de jamón york 
Lácteo /Pan integral

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Pasta con pesto, tomate y queso fresco

Fruta de temporada

717,2Kcal - Prot:26,9g - Lip:25,8g - HC:89,6g

Arroz de bacalao y coliflor
Tortilla francesa y ensalada variada

Fruta de temporada 
Pan 

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Ensalada césar con quinoa

Fruta de temporada

611,1Kcal - Prot:27,2g - Lip:15,3g - HC:85,7g

Ensalada variada
Espaguetis ECO en salsa de queso

Limanda en salsa verde con verduras de 
temporada

Zumo de naranja natural/Pan
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Crema de zanahoria - Longanizas de pollo con pisto
Fruta de temporada

514,4Kcal - Prot:25,4g - Lip:17,3g - HC:60,9g

Ensalada variada 
Crema de boniato

Lomo de cerdo en salsa con cuscús
Lácteo/ Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Ensalada de garbanzos, tomate y aguacate

Croquetas caseras de pescado
Fruta de temporada

Ensalada variada
Sopa de ave con fideos y virutas de huevo 

cocido
San Jacobo con pisto de verduras

Lácteo/Pan 
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Nuggets de pescado casero con boniato al horno y patatas dado
 Fruta de temporada

553,9Kcal - Prot:32,1g - Lip:17,8g - HC:64,0g

762,7Kcal - Prot:21,1g - Lip:15,4g - HC:130,4g
MENÚ ESPECIAL DE FALLAS

Ensalada valenciana
Coca de titaina

Fideuá de pescado
Zumo de naranja natural

Pan
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Tortilla francesa con verduras y patata al horno
Fruta de temporada
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