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MENÚS DE OCTUBRE DE 2026 

 
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
Alérgenos 

 

 
 

          

 
 

1 
- Arroz integral a la 

cubana.  
- Lenguado a la plancha 

con ensalada verde. 
- Yogurt natural. 
- Pan. 

 
   
         1,4 

2 
- Garbanzos guisados 

(cebolla, pimiento, patata, 

zanahoria, tomate, chorizo). 
- Pechuga de pollo a la 

plancha con ensalada 
de tomate. 

- Fruta. 
- Pan integral. 

1,3 
Inf.nutricional: 

3-6 años 
7-12 años 

        13-15 años 

 
 

  
 

 
Kcal:603; HC:77; Prot:29; Lip:20 
Kcal:768; HC:104; Prot:39; Lip:22 
Kcal:961; HC:119; Prot:52; Lip:31 

 
Kcal:584; HC:59; Prot:25; Lip:16 
Kcal:838; HC:105; Prot:42; Lip:28 
Kcal:924; HC:119; Prot:48; Lip:28 

 
 
 
 
 
 
 
 

Alérgenos 

5 
- Coliflor/judías verdes 

con patatas. 
- Huevos al horno con 

tomate. 
- Fruta. 
- Pan. 

 
 
         1,2 

6 
- Puré de calabacín con 

costrones. 
- Pechuga de pollo a la 

plancha con 
champiñones.  

- Fruta. 
- Pan. 

 
         1,2,8,14 

7 
- Arroz con tomate.  
- Halibut a la plancha 

con ensalada mixta.  
- Yogurt natural. 
- Pan integral. 

 
 

   
        1,3,4       

8 
- Judías blancas 

estofadas (cebolla, 

pimiento, patata, zanahoria, 

tomate, chorizo). 
- Lomo a la plancha con 

patatas fritas. 
- Fruta. 
- Pan. 

         1,3 

9 
- Espirales integrales con 

tomate. 
- Estofado de ternera 

con ensalada verde.  
- Fruta. 
- Pan integral. 

 
 

        1,4 

Inf.nutricional: 
3-6 años 

7-12 años 
        13-15 años 

 
Kcal:449; HC:65; Prot:17; Lip:13 
Kcal:712; HC:97; Prot:26; Lip:25 
Kcal:913; HC:118; Prot:37; Lip:33 

 
Kcal:558; HC:86; Prot:29; Lip:10 
Kcal:779; HC:121; Prot:41; Lip:14 
Kcal:952; HC:139; Prot:52; Lip: 

 
Kcal:548; HC:77; Prot:24; Lip:16 
Kcal:709; HC:101; Prot:33; Lip:19 
Kcal:877; HC:119; Prot:44; Lip:25 

 
Kcal:494; HC:66; Prot:27; Lip:14 
Kcal:830; HC:106; Prot:45; Lip:25 
Kcal:988; HC:131; Prot:55; Lip:27 

 
Kcal:570; HC:75; Prot:20; Lip:18 
Kcal:751; HC:96; Prot:36; Lip:25 
Kcal:1007; HC:122; Prot:56; Lip:33 

 
 
 
 
 
 

 
Alérgenos 

12 

FIESTA 
13 

- Lentejas a la jardinera 
(cebolla, pimiento, patata, 

zanahoria, tomate, chorizo).  
- Pechuga de pollo con 

ensalada de lechuga y 
zanahoria. 

- Fruta. 
- Pan. 
         1,2,3 

14 
- Sopa de pasta integral.  
- Lomo a la plancha con 

ensalada mixta. 
- Fruta. 
- Pan integral. 

 
 

         1,2,4,8,11,14 

15 
- Garbanzos guisados 

(cebolla, pimiento, patata, 

zanahoria, tomate, chorizo). 
- Tortilla de patata con 

ensalada de tomate. 
- Fruta. 
- Pan. 

 
        1,2,3 

16 
- Verdura tricolor. 
-  Merluza/boquerones a 

la plancha con lechuga. 
- Fruta. 
- Pan integral. 

  
 
      1,3,4 

Inf.nutricional: 
3-6 años 

7-12 años 
        13-15 años 

 

 
 
Kcal:473; HC:56; Prot:26; Lip:16 
Kcal:764; HC:98; Prot:41; Lip:23 
Kcal:931; HC:112; Prot:52; Lip:30 

 
Kcal:551; HC:71; Prot:27; Lip:17 
Kcal:761; HC:97; Prot:35; Lip:26 
Kcal:933; HC:117; Prot:44; Lip:32 

 
Kcal:542; HC:71; Prot:19; Lip:20 
Kcal:798; HC:114; Prot:27; Lip:26 
Kcal:1098; HC:142; Prot:38; Lip:42 

 
Kcal:477; HC:61; Prot:23; Lip:16 
Kcal:649; HC:87; Prot:30; Lip:20 
Kcal:923; HC:113; Prot:46; Lip:32 

 
 
 
 
 
 
 

Alérgenos 

19 
- Puré de patata/puré de 

calabacín.  
- Tortilla francesa con 

ensalada de tomate. 
- Fruta. 
- Pan. 

 
         1,2,12 

20 
- Sopa de letras.  
- Lentejas con verduras. 
- Fruta. 
- Pan integral. 

 
 
 
        1,2,8,11,14 

21 
- Garbanzos guisados 

(cebolla, pimiento, patata, 

zanahoria, tomate, chorizo).  
- Lenguado a la plancha 

con ensalada de 
lechuga y maíz.  

- Fruta. 
- Pan integral. 

         1,3 

22 
- Arroz con tomate 
- Pechuga de pollo en 

salsa. 
- Yogurt natural. 
- Pan. 

 
 
1,3 

23 
- Judías verdes. 

- Halibut a la plancha 
con ensalada mixta. 

- Fruta. 
- Pan integral. 

 
 

          1,4 

Inf.nutricional: 
3-6 años 

7-12 años 
13-15 años 

 
Kcal:539; HC:74; Prot:19; Lip:18 
Kcal:694; HC:101; Prot:25; Lip:21 
Kcal:950; HC:122; Prot:32; Lip:37 

 
Kcal:446; HC:67; Prot:24; Lip:9 
Kcal:702; HC:114; Prot:33; Lip:13 
Kcal:810; HC:1136; Prot:36; Lip:13 

 
Kcal:474; HC:59; Prot:25; Lip:15 
Kcal:750; HC:96; Prot:39; Lip:23 
Kcal:896; HC:118; Prot:50; Lip:25 

 
Kcal:555; HC:77; Prot:29; Lip:14 
Kcal:755; HC:97; Prot:36; Lip:25 
Kcal:852; HC:118; Prot:46; Lip:22 

 
Kcal:516; HC:65; Prot:25; Lip:17 
Kcal:772; HC:96; Prot:36; Lip:27 
Kcal:969; HC:120; Prot:50; Lip:32 

 
 
 
 
 
 
 

Alérgenos 

 26 
- Arroz a la cubana 
- Lomo al horno con 

pimientos. 
- Yogurt natural. 
- Pan. 

 
  
        1,2,3 
 

 27 
- Lentejas a la jardinera 

(cebolla, pimiento, patata, 

zanahoria, tomate, chorizo).  
- Revuelto de tortilla con 

gambas y 
champiñones. 

- Fruta. 
- Pan. 

         1,2,3,6 
 

28 
- Verdura tricolor. 
- Pechuga a la plancha 

con ensalada de 
tomate. 

- Fruta. 
- Pan integral. 

 
 

          1,3 

29 
- Espaguetis integrales a 

la carbonara (ajo, nata, 

bacon). 

- Merluza en salsa verde. 
- Fruta. 
- Pan. 

   
 
          1,2,3,8,14 

30 
- Garbanzos guisados 

(cebolla, pimiento, patata, 

zanahoria, tomate, chorizo). 
- Pollo guisado con 

ensalada verde. 
- Fruta. 
- Pan integral. 

         1,3 

Inf.nutricional: 
3-6 años 

7-12 años 
13-15 años 

 
Kcal:521; HC:67; Prot:26; Lip:16 
Kcal:727; HC:90; Prot:37; Lip:24 
Kcal:883; HC:107; Prot:46; Lip:30 

 
Kcal:452; HC:57; Prot:21; Lip:15 
Kcal:786; HC:103; Prot:36; Lip:25 
Kcal:923; HC:113; Prot:45; Lip:32 

 
Kcal:434; HC:63; Prot:22; Lip:11 
Kcal:680; HC:90; Prot:29; Lip:22 
Kcal:812; HC:118; Prot:42; Lip:29 

 
Kcal:559; HC:76; Prot:27; Lip:16 
Kcal:736; HC:102; Prot:36; Lip:20 
Kcal:941; HC:120; Prot:49; Lip:29 

 
Kcal:484; HC:59; Prot:25; Lip:16 
Kcal:838; HC:105; Prot:42; Lip:28 
Kcal:924; HC:119; Prot:48; Lip:28 

 
*Ensalada mixta: lechuga, tomate, atún, zanahoria, maíz, espárragos y olivas.  *Ensalada verde: lechuga y olivas. 
*Verdura tricolor: judías verdes, guisantes, zanahoria y patatas. 

Nota: Siempre los menús son adaptados a las necesidades de los alumnos, en especial a los de Educación Infantil. Se 
dispone de menú especial para aquellos alumnos/as que traigan la prescripción médica de régimen. 

Dos días a la semana se servirá pan integral. 
 

ALÉRGENOS:  

1-    2-    3-    4-    5-    6-    7-    8-    9-    10-   11-    12-    13-    14-  
        
Menú validado por: Dña. Rebeca Belloc Barbastro. Dietista-nutricionista. Colegio Oficial de Dietista-nutricionistas de Aragón 
(CODNA) nº colegiado ARA00013 



Colegio  
San Vicente de Paúl 
 

 

 

 
 

COMPLEMENTACIÓN DEL MENÚ ESCOLAR 
 
DESAYUNO 

El desayuno debe proporcionar aproximadamente el 20% de las necesidades energéticas diarias. 

Puede incluir: 

-Lácteos: leche, yogur, queso... 

-Cereales: preferiblemente integrales 

-Fruta. 

-Otros: huevo, frutos secos… 

ALMUERZO-MERIENDA 

El almuerzo y la merienda deben proporcionar entre el 10-15% de las necesidades energéticas cada una y han de servir 

para reponer la energía gastada y así seguir adelante con la actividad diaria.  

Puede tomarse: 

-Una pieza de fruta. 

-Un lácteo. 

-Un bocadillo pequeño: pan con queso, jamón… 

CENA 

La cena debe proporcionar aproximadamente el 25% de las necesidades energéticas y ha de complementar el resto de 

las ingestas del día, por lo que deberá estar compuesta por grupos de alimentos que no se hayan consumido en la 

comida. 

 

Alimentos consumidos en la comida Alimentos a consumir en la cena 

Primer plato: 

Cereales (arroz, pasta), féculas (patatas) o Legumbres 

Verduras 

Segundo plato: 

Carne 

Pescado 

Huevo 

Postre: 

Fruta 

Lácteo 

Primer plato: 

Verduras u hortalizas  

 

Cereales (arroz, pasta) o féculas 

Segundo plato: 

Pescado o huevo 

Carne magra o huevo 

Pescado o carne 

Postre: 

Lácteo o fruta 

Fruta 

 

EL PLATO SALUDABLE 

 

Para conseguir un equilibrio correcto en nuestra dieta y tener la 

energía y los nutrientes que nuestro cuerpo necesita, ésta tiene 

que contener alimentos de cada grupo en las proporciones 

adecuadas. 

Una forma de hacerlo es mediante el Plato Saludable 

que se muestra a la derecha. 

 
 

 
 50% Verduras y hortalizas. 

 25% Carne, pescado, huevo, legumbres y frutos secos. 

 25% Cereales integrales y tubérculos. 


