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CEIPSO EL CANTIZAL
Dieta baja en grasas

MIÉRCOLES JUEVES VIERNES
FRUTAS Y VERDURAS DE TEMPORADA DE OCTUBRE:

FRUTAS: AGUACATE, HIGO, LIMÓN, MELOCOTÓN,
MEMBRILLO, NARANJA, NECTARINA, CIRUELA, CAQUI,
FRAMBUESA, GRANADA, CHIRIMOYA, KIWI,
MANDARINA, MANGO, MANZANA, PERA, PLÁTANO Y
UVA

HORTALIZAS Y VERDURAS: ALCACHOFA, CARDO,
ACELGAS, AJO, BERENJENA, BRÓCOLI, CALABACÍN,
CALABAZA, CEBOLLA, COL LOMBARDA, COLIFLOR,
ENDIBIA, ESCAROLA, ESPINACAS, JUDÍA VERDE,
LECHUGA, NABO, PEPINO, PIMIENTO, PUERRO, RÁBANO,
REMOLACHA, REPOLLO, TOMATE Y ZANAHORIA

* LEGUMBRE DE PROCEDENCIA ECOLÓGICA 

OCTUBRE 2025

1 2 3

MIÉRCOLES JUEVES VIERNESLUNES MARTES6 87 9 10

MIÉRCOLES JUEVES VIERNESLUNES MARTES13 1514 16 17

MIÉRCOLES JUEVES VIERNESLUNES MARTES20 2221 23 24

* VALORACIÓN NUTRICIONAL DEL VASO DE LECHE ENTERA NO INCLUIDA EN LA CALIBRACIÓN DEL DÍA. * LAS FRUTAS INDICADAS EN EL MENÚ PUEDEN ESTAR SUJETAS A INTERCAMBIO DE DÍA POR MOTIVOS DE MADURACIÓN 

27 28 MARTESLUNES MIÉRCOLES JUEVES29 30

JUDIAS VERDES REHOGADAS CON PATATAS 

PESCADILLA A LA PLANCHA CON ENSALADA DE 
LECHUGA, TOMATE Y REMOLACHA

PAN INTEGRAL
PLÁTANO

PURÉ DE CALABACÍN

PESCADILLA AL VAPOR CON ENSALADA DE 
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

PAN INTEGRAL
MANDARINA

POTAJE DE ALUBIAS ECOLÓGICAS * CON 
VERDURAS

TORTILLA FRANCESA A LA PLANCHA CON 
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y MAÍZ

PAN
PERA

CREMA DE CALABAZA

FILETE DE POLLO A LA PLANCHA CON TOMATE Y 
PEPINO ALIÑADOS

PAN INTEGRAL
MANZANA

CREMA DE ZANAHORIAS

FILETE DE POLLO A LA PLANCHA CON 
ENSALADA DE LECHUGA, MAÍZ Y REMOLACHA

PAN INTEGRAL
PLÁTANO

ALUBIAS ECOLÓGICAS * GUISADAS CON 
HORTALIZAS

TORTILLA FRANCESA A LA PLANCHA CON 
ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA Y 

CABALLA

PAN
MANDARINA

LENTEJAS ECOLÓGICAS * GUISADAS CON  
HORTALIZAS

TORTILLA FRANCESA A LA PLANCHA CON 
VERDURAS SALTEADAS

PAN
PERA

ARROZ BLANCO CON TOMATE

MERLUZA A LA PLANCHA CON ENSALADA DE 
LECHUGA Y TOMATE

PAN
MANDARINA

ARROZ SALTEADO CON HORTALIZAS

FILETE DE POLLO A LA PLANCHA CON 
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE

PAN INTEGRAL
PERA

LENTEJAS ECOLÓGICAS * GUISADAS CON 
ZANAHORIA Y PATATAS

TORTILLA FRANCESA A LA PLANCHA CON 
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y REMOLACHA

PAN
MANZANA

PURÉ DE VERDURAS

FILETE RUSO A LA PLANCHA CON PATATAS 
AL VAPOR

PAN INTEGRAL
MANDARINA

BRÓCOLI SALTEADO CON ZANAHORIA

FILETE DE POLLO CON PATATAS AL VAPOR

PAN INTEGRAL
PLÁTANO

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

196312,62934,320,123,6100,9686

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

8318,51944,627,12894,2729

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

3505,11964,928,228,589724

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

12327,12061034,328,774,2717

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

10034,81396,426,33066624

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

8217,42125,126,924,468,6610

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

9357,31874,524,225,571601

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

1315,71475,232,321,993755

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

22462855,626,33469646

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

190613,23374,322,221,393674

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

15958,326152025,586,2633

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

3946,91934,321,830,288,5667

VIERNES31

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

190613,23374,322,221,393674

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

2444,82107,130,426,487,5726

JUDÍAS VERDES REHOGADAS AL AJILLO

FILETE RUSO A LA PLANCHA CON ENSALADA 
DE ARROZ

PAN INTEGRAL
MANZANA

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

11289,33596,224,228,188,1689

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

11289,33596,224,228,188,1689

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

3743,829714,136,126,552,4650

DÍA NO LECTIVO

LENTEJAS ECOLÓGICAS * GUISADAS
CON VERDURAS

LOMO DE CERDO A LA PLANCHA CON ARROZ

PAN
PERA

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

14708,7204728,93689757

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

196332511312966680

MACARRONES AL PESTO CON 
ALBAHACA

BACALAO AL VAPOR CON ENSALADA DE 
LECHUGA, TOMATE Y ACEITUNAS

PAN
MANZANA

ARROZ SALTEADO CON VERDURAS

MERLUZA AL VAPOR CON ENSALADA DE 
LECHUGA Y TOMATE

PAN
PERA

SOPA DE COCIDO CON FIDEOS

GARBANZOS ECOLÓGICOS* CON REPOLLO, 
ZANAHORIA, PATATA, TERNERA Y POLLO

PAN
PERA

PURÉ DE VERDURAS

FILETE RUSO A LA PLANCHA CON ARROZ 
INTEGRAL

PAN
MANZANA

ESPAGUETIS REHOGADOS CON ACEITE Y 
ORÉGANO

CABALLA A LA PLANCHA CON LIMÓN Y 
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y PEPINO

PAN
MANDARINA

SOPA DE COCIDO CON FIDEOS

GARBANZOS ECOLÓGICOS* CON REPOLLO, 
ZANAHORIA, PATATA, TERNERA Y POLLO

PAN
MANDARINA

BRÓCOLI AL VAPOR

LOMO DE CERDO A LA PLANCHA CON ARROZ 
INTEGRAL

PAN
PLÁTANO

MENÚ INTERNACIONAL: EEUU

MACARRONES CON TOMATE Y ORÉGANO

FILETE RUSO A LA PLANCHA CON ENSALADA 
DE TOMATE Y PEPINO

PAN
YOGUR NATURAL

“ESTOS MENÚS PUEDEN CONTENER LOS SIGUIENTES ALÉRGENOS:
GLUTEN, LÁCTEOS, CRUSTÁCEOS, HUEVO, PESCADO, MOLUSCOS, ALTRAMUCES, CACAHUETES, APIO, SÉSAMO, 

FRUTOS SECOS, SULFITOS, MOSTAZA Y SOJA.” 
ALÉRGENOS DE DECLARACIÓN OBLIGATORIA. Reglamento (UE) Nº 1169/2011  

PARA MAYOR INFORMACIÓN CONTACTE CON NOSOTROS.

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

2155,31713,724,93198,3742

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

1627,52475,424,42699744

VIT. A
(UG)

HIERRO
(MG)

CALCIO
(MG)

AGS
(G)

LÍPIDOS
(G)

PROTEINA
(G) 

H.CARB
(G)

ENERGIA
(KCAL)

2505,32375,926,63271645


