
B
a

sa
l -

 .
 -

 C
o
ci

n
a
 C

e
n

tr
a

l L
o
g
ro

ñ
o

O
c
tu

b
re

 2
0

2
6
 

Viernes  Jueves  Miércoles  Martes  Lunes  

1 2
Arroz Blanco con Tomate Guiso de Lentejas 1T

Tortilla Francesa 3 Contramuslos de Pollo a la Riojana 
Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechuga y Tomate 
Yogur 7 Macedonia Casera 
Pan Integral 1-6T-10T Pan 1-6T-10T

Kcal: 624 Lip: 21,71 Prot: 17,83 HC: 92,61  Kcal: 623 Lip: 25,60 Prot: 39,17 HC: 76,44

6 7 8 95
Guisantes a la Sevillana Fideua de Verduras 1-3T-6T-10T Coliflor a la Gallega Arroz Integral con Salsa Teriyaki 1-5T-6-8T Crema de Zanahoria 
Tortilla de Patata 3 Palometa con Tomate 4 Alubias Blancas Estofadas con Pollo Abadejo a la Provenzal 4 Filete de Cabezada de Cerdo al Horno 
Ensalada de Lechuga y Zanahoria Ensalada de Lechuga Zanahorias en Guiso Patatas Asadas/Horno Ensalada de Lechuga y Maíz 
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur Natural 7 Macedonia Casera 
Pan 1-6T-10T Pan Integral 1-6T-10T Pan 1-6T-10T Pan Integral 1-6T-10T Pan 1-6T-10T

Kcal: 695 Lip: 24,13 Prot: 32,72 HC: 88,28 Kcal: 610 Lip: 16,76 Prot: 28,79 HC: 84,96 Kcal: 674 Lip: 22,83 Prot: 31,63 HC: 86,26  Kcal: 532 Lip: 19,20 Prot: 32,87 HC: 57,43Kcal: 514 Lip: 20,16 Prot: 15,89 HC: 67,66

13 14 15 1612
Macarrones Integrales con Salsa de Tomate 
1-3T-6T-10T

Crema de Verduras ECO Paella de Verduras Brócoli Guisado 

Tortilla Francesa 3 Salmón al Limón 4 Albóndigas de Pollo a la Naranja 6-12 Garbanzos Estofados 
Ensalada de Lechuga y Maíz Tomate Aliñado Ensalada de Lechuga Ensalada de Maíz con Zanahoria 
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur Natural 7 Macedonia Casera 
Pan Integral 1-6T-10T Pan 1-6T-10T Pan Integral 1-6T-10T Pan 1-6T-10T

Kcal: 608 Lip: 20,42 Prot: 17,98 HC: 86,27 Kcal: 471 Lip: 15,49 Prot: 25,64 HC: 58,49 Kcal: 720 Lip: 28,36 Prot: 34,39 HC: 85,32  Kcal: 720 Lip: 20,30 Prot: 30,23 HC: 103,73

20 21 22 2319
Arroz Blanco con Tomate Alubias Blancas Guisadas Macarrones Integrales al Ajillo 1-3T-6T-10T Crema de Calabacín ECO Judías Verdes Guisada con Patata 
Caldeirada de Abadejo 4-12 Huevos Cocidos a la Riojana 3 Merluza en Salsa Verde 4 Lentejas Estofadas con Chorizo 1T Magro de Cerdo con Tomate 
Tomate Aliñado Fritada de Pimientos Ensalada de Lechuga Ensalada de Lechuga y Zanahoria Zanahorias en Guiso 
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur 7 Macedonia Casera 
Pan 1-6T-10T Pan Integral 1-6T-10T Pan 1-6T-10T Pan Integral 1-6T-10T Pan 1-6T-10T

Kcal: 653 Lip: 26,79 Prot: 26,84 HC: 79,02 Kcal: 647 Lip: 18,62 Prot: 43,97 HC: 82,45 Kcal: 721 Lip: 28,92 Prot: 30,12 HC: 87,15  Kcal: 560 Lip: 24,70 Prot: 29,47 HC: 59,68Kcal: 642 Lip: 16,27 Prot: 27,49 HC: 100,49

27 28 29 3026
Arroz Integral Campesina Menestra de Verduras a la Riojana Sopa de Estrellas 1-3T-6T-10T Alubias Pintas Estofadas Vichyssoise 
Huevos Cocidos a la Riojana 3 Garbanzos a la Sevillana Merluza al Ajillo 4 Estofado de Ternera Escalope de Pollo Casero 

1-2T-4T-6T-7T-9T-10T-12T-14T

Ensalada de Lechuga Cebolla Pochada Ensalada de Lechuga y Zanahoria Zanahorias en Guiso Ensalada de Lechuga 
Fruta de Temporada Fruta de Temporada Fruta de Temporada Yogur Natural 7 Macedonia Casera 
Pan 1-6T-10T Pan Integral 1-6T-10T Pan 1-6T-10T Pan Integral 1-6T-10T Pan 1-6T-10T

Kcal: 658 Lip: 24,27 Prot: 23,76 HC: 83,70 Kcal: 458 Lip: 16,06 Prot: 21,62 HC: 60,03 Kcal: 613 Lip: 23,13 Prot: 41,19 HC: 60,49  Kcal: 485 Lip: 14,93 Prot: 17,04 HC: 71,05Kcal: 674 Lip: 27,90 Prot: 19,48 HC: 88,36

FRUTA VARIADA Y DE TEMPORADA (Plátano, naranja, pera y manzana)
REGLAMENTO 1169/2011. TODA LA INFORMACIÓN RELATIVA A LOS ALÉRGENOS QUE COMPONEN NUESTROS PLATOS SE ENCUENTRA EN EL CENTRO. PARA CUALQUIER CONSULTA AL RESPECTO, NUESTRO PERSONAL LE ATENDERÁ



Detrás de cada plato…
Alimentos 
saludables

PASTA ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE   

PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO

PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + HUEVO

VERDURA + CARNE

VERDURA + PESCADO

VERDURA + HUEVO

FRUTAS / LÁCTEO

S I  H A S  C O M I D O . . .

Nutr ientes Energía

Salud

Sostenib i l idad

Momentos para 
compartir

Personas

Educación

Normativas

Momentos para 
d isfrutar 

. . . D E B E R Í A S  C E N A R
VERDURA + PESCADO / HUEVO / LEGUMBRE

VERDURA + CARNE / HUEVO / LEGUMBRE

VERDURA + PESCADO / CARNE / LEGUMBRE

PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / HUEVO

PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + CARNE / HUEVO

PASTA / ARROZ / PATATA / LEGUMBRE + PESCADO / CARNE

FRUTAS / LÁCTEO

Tradic ión ,  cultura ,  
or ígenes

Escanea nuestro código 
QR o  p incha aquí  para 
descubrir  qué hay 
detrás de cada plato

https://www.canva.com/design/DAHR4Y1kLEo/MmX7zpnDwbKvBF_VVWWhPQ/view?utm_content=DAHR4Y1kLEo&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=he9e059a77b

