iRecomendador de cenas!

Si en el cole he comido: En casa puedo cenar:
Verdura

Pasta/Arroz
: Pasta/Arroz Verdura
_ Legumbres Verdura Pasta/Arroz
Huevos Carne Pescado
Pescado Huevos Carne
disefiado
utricién, Carne Pescado Huevos
redientes
> d,y \ Fruta Lacteo /

Alimentos de temporada ‘\

Aprovecha la energia de la primavera: ingredientes
frescos, locales y en su punto Sptimeo de maduracisn.

- Esparragos - Fresas

- Lechuga
- Guisantes . Alcachofas - Rabanitos
- Habas - Cerezas - Miscalos
in 3

Aumenta la hidratacién: @ Los dias son mas largos

Ten siempre estos ingredientes para preparar cenas
y hay mas actividad.

rapidas que complementen el menu escolar:

o= Mas ensaladas: Aprovecha las verduras frescas

- Aceite de oliva virgen extra - Fresas
y crujientes de temporada. - Guisantes congelados - Huevos
« Esparragos frescos - Limones
Cenas ligeras: Con mas luz natural, opta por platos - Pasta integral - Lechuga variada
frescos y rapidos. 3@) « Hummus - Atdn en conserva

Refuerzo ante alergias: Incluye alimentos ricos en
omega-3 y vitamina C.

Wy

Awizo legal y de confidenciabdad

D conformidad con lo dspuesto en la legslacon vigente en materia de proteccion de datos ¥ CoMUncaciones electronicas, 2 infoma de gue el presente comeo electronico . BN Su casn, los dooumentos gue o acompafen contienen informacion confidencial y de uso exclusio de la persona o
entidad destinataria. Queda prohibida su reproduccion, distibucion, comunicacion o divulgacion, total © parcial, sin |a autorizacion expresa del remitente. En caso de recepcion indebida, se ruega notificar inmediatamente al emisor ¥ proceder a su eliminacion definitiva, quedando

terminantemente prohibido cualgueer wso, tratarmiento o revelacion de su contenedo. La empresa no garantza b miegndad, segundad o ausencia de erones en esie mensape, ni e responsabiliza de los danos denvados de posibles alieraciones, inberceptacones, wirus informaticos o uso indebedo
deld misma una ver transmitido. El tratarmiento o los dates personales contenidos en osta comuncacian se apsta a o establecsdo en o Beglamenito [UE) 200667 [RCED) y demas normatia apdcable en matena oo proteccssn de datos

T | o aew




2026 Mayo

C.E.l.P. COSTA RICA

Menu colegio (Rango de referencia 7-9 anos)

Brécoli con bechamel # &
with béchamel sauce
Hamburguesa temera a la plancha
Grilled beef burger
Cous-cous # A\
Cous-cous
Yogur natural sin az(icar, pany agua. # B
Natural yogurt without sugar, bread and water

Arroz Integral con verduras

Brown rice with vegetables

Filete de meriuza en salsa verde # <
Hake fillet in green sauce

Ensalada mixta &

Mixed salad

Yogur natural sin aziicar, pany agua. # B8
Natural yogurt without sugar, bread and water

Crema de calabacin y quesito &

Cream of zucchin/ and cheese

Bacalao con tomate <t

Cod with tomato

Patatas dado

Cube potato

Yogur natural sin azdcar, pan y agua. # B8
Natural yogurt without sugar, bread and water

Lentejas guisadas con chorizo y verduras
Lentil stew with chorizo and vegetables

Tortilla fr de calabacin ©

Zucchini french omeletts -
Ensalada de lechuga, tomate y maiz &
Lettuce, tomatoes and cormn salad

Yogur natural sin azdicar, pan y agua. # B
Natural yogurt without sugar, bread and water

635

Prot (g)
30

Lip (9)
30

H.C. (g)
53

Keal
678

Prot (g)
28
Lip (9)
32

H.C. (g)
63

Martes

Martes 5

Revuelto de queso © B

Scrambled Cheese

Paella de verduras

Paella with vegetables

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =]
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Frult, wholemeal bread and water

Martes 12

Judias blancas ECO guisadas

Organic white beans in stew

Huevos revueltos

Scrambled eggs

Ensalada de lechuga, tomate y maiz =i
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan integral y agua #
Fruit,wholemeal bread and water

Martes 19

Macarrones integrales a la bolofiesa # A\
Wholemeal macaroni bolognese

Tortilla francesa

Omeletts

Ensalada de Iechuga y zanahoria =i

Lettuce and carrot sala

Fruta de |empomda, pan integral y agua #
Fruit,wholemeal bread and water

Martes 26

Judfas verdes rehogadas

Sautéed green beans

Marmitako (guiso de patatas con at(n claro) <
Potato and bonito stew (Marmitako) o

Ensalada de lechuga y cebolla &
Lettuce and onion salad

Fruta de temporada, pan integral y agua 14
Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
574

Prot (g)
30
8 ()]
i

H.C. (g)
52

Kcal
534

Prot (g)
19
Lip (9)
13

H.C. (g)
76

Miercoles

Miercoles 6

Ensalada pa1ata cocida, tomate, pepino, pimiento y
hortalizas &

Bolled potato salad with fresh vegetables

Tilapia guisada con salsa de tomate <

Tllapia with tomato

Zanahoria baby

Baby carrot

Fruta de temporada, pan y agua ¥ 4

Frult, bread and water

Miercoles 13

Guisantes rehogados

Sautéed peas

Pollo al chilindrén

Chicken to the Chilindrén

Verduritas dado

Cube vegetables

Fruta de |emporada pan y agua #
Fruit, bread and wa

Miercoles 20
Ensalada de lechuga, zanahoria rallada, cebolla y

Guiso de garbanzos ECO con verduras
Stewed Bio Cheakpeas with vegetables
Cous-cous

Cous-cous

Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Miercoles 27

Sopa de cocido con fideo integral
Madrid stew broth (Wholemeal pasta)
Cocido ECO completo

Madnilefio organic stew

Fruta de |emporada pan y agua 14
Fruit, bread and wa

Crema de verduras

Cream of vegetables

Contramuslo de pollo guisado al limén
Lemon chicken

Patatas fritas

French fries

Fruta de temporada, pan |ntegra| y agua &
Frult,wholemeal bread and wa

Sopa de cocido con fideo integral
Madrid stew broth (Wholemeal pasts)
Cocido ECO completo

Madrilefio organic stew

Fruta de temporada pan y agua #
Fruit, bread and wai

Arroz con tomate

Rice with tomato

Ventresca de merluza a la plancha <
Grilled hake -
Ensalada de lechuga y maiz ©

Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan |ntegm| y agua I 4
Fruit,wholemeal bread and wai

Gazpacho # &
Gazpacho

Arroz al horno (con garbanzo, patata, magro de
cerdo)

Baksd rice

Fruta de temporada, pan integral y agua 14
Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
566
Prot (g)
33
Lip (g)
19

H.C. (9)
56

Viernes 1

Viernes 8
Ensalada de pasta con hortalizas frescas # &

Pasta salad

Salmén al homo <t

Baked salmon

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =
Lettuce, tomatoes and corn salad

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Fruft,wholemeal bread and water

Viernes 15

Viernes 22
Judfas pintas guisadas

Cinta de lomo a la plancha

Grilled foin

Ensalada de lechuga y maiz =i
Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water

Viernes 29

Crema de calabaza

Cream of pumpkin

Merluza a la plancha <

Grilled hake

Ensalada de lechuga y zanahoria =i
Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water




iRecomendador de cenas!

Si en el cole he comido: En casa puedo cenar:
Verdura

Pasta/Arroz
: Pasta/Arroz Verdura
_ Legumbres Verdura Pasta/Arroz
Huevos Carne Pescado
Pescado Huevos Carne
disefiado
utricién, Carne Pescado Huevos
redientes
> d,y \ Fruta Lacteo /

Alimentos de temporada ‘\

Aprovecha la energia de la primavera: ingredientes
frescos, locales y en su punto Sptimeo de maduracisn.

- Esparragos - Fresas

- Lechuga
- Guisantes . Alcachofas - Rabanitos
- Habas - Cerezas - Miscalos
in 3

Aumenta la hidratacién: @ Los dias son mas largos

Ten siempre estos ingredientes para preparar cenas
y hay mas actividad.

rapidas que complementen el menu escolar:

o= Mas ensaladas: Aprovecha las verduras frescas

- Aceite de oliva virgen extra - Fresas
y crujientes de temporada. - Guisantes congelados - Huevos
« Esparragos frescos - Limones
Cenas ligeras: Con mas luz natural, opta por platos - Pasta integral - Lechuga variada
frescos y rapidos. 3@) « Hummus - Atdn en conserva

Refuerzo ante alergias: Incluye alimentos ricos en
omega-3 y vitamina C.

Wy

Awizo legal y de confidenciabdad

D conformidad con lo dspuesto en la legslacon vigente en materia de proteccion de datos ¥ CoMUncaciones electronicas, 2 infoma de gue el presente comeo electronico . BN Su casn, los dooumentos gue o acompafen contienen informacion confidencial y de uso exclusio de la persona o
entidad destinataria. Queda prohibida su reproduccion, distibucion, comunicacion o divulgacion, total © parcial, sin |a autorizacion expresa del remitente. En caso de recepcion indebida, se ruega notificar inmediatamente al emisor ¥ proceder a su eliminacion definitiva, quedando

terminantemente prohibido cualgueer wso, tratarmiento o revelacion de su contenedo. La empresa no garantza b miegndad, segundad o ausencia de erones en esie mensape, ni e responsabiliza de los danos denvados de posibles alieraciones, inberceptacones, wirus informaticos o uso indebedo
deld misma una ver transmitido. El tratarmiento o los dates personales contenidos en osta comuncacian se apsta a o establecsdo en o Beglamenito [UE) 200667 [RCED) y demas normatia apdcable en matena oo proteccssn de datos

T | o aew




2026 Mayo

C.E.l.P. COSTA RICA

Ment sin cerdo

Brécoli con bechamel # &
with béchamel sauce
Hamburguesa temera a la plancha
Grilled beef burger
Cous-cous # A\
Cous-cous
Yogur natural sin az(icar, pany agua. # B
Natural yogurt without sugar, bread and water

Arroz Integral con verduras

Brown rice with vegetables

Filete de meriuza en salsa verde # <
Hake fillet in green sauce

Ensalada mixta &

Mixed salad

Yogur natural sin aziicar, pany agua. # B8
Natural yogurt without sugar, bread and water

Crema de calabacin y quesito &

Cream of zucchin/ and cheese

Bacalao con tomate <t

Cod with tomato

Patatas dado

Cube potato

Yogur natural sin azdcar, pan y agua. # B8
Natural yogurt without sugar, bread and water

Lentejas guisadas con verduras

Lentils with vegetables

Tortilla fr de calabacin ©

Zucchini french omeletts -
Ensalada de lechuga, tomate y maiz &
Lettuce, tomatoes and cormn salad

Yogur natural sin azdicar, pan y agua. # B
Natural yogurt without sugar, bread and water

Kcal
794

Prot (g)
38

Lip (9)
38

H.C. (g)
66

Kcal
861

Prot (g)
35
Lip (9)
39

H.C. (g)
86

Martes

Martes 5

Revuelto de queso © B

Scrambled Cheese

Paella de verduras

Paella with vegetables

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =]
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Frult, wholemeal bread and water

Martes 12

Judias blancas ECO estofadas

Organic white bean stews

Huevos revueltos

Scrambled eggs

Ensalada de lechuga, tomate y maiz =i
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan integral y agua #
Fruit,wholemeal bread and water

Martes 19

Macarrones a la bolofiesa

Bolognese macaroni

Tomlla francesa ©

Ensalada de lechuga y zanahoria &
Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan |ntegra| y agua #
Fruit,wholemeal bread and wa

Martes 26

Judfas verdes rehogadas

Sautéed green beans

Marmitako (guiso de patatas con at(n claro) <
Potato and bonito stew (Marmitako) o

Ensalada de lechuga y cebolla &
Lettuce and onion salad

Fruta de temporada, pan integral y agua 14
Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
717

Prot (g)
37
Lip (@)
31

H.C. (g)
65

Kcal
668

Prot (g)
24
Lip (9)
17

H.C. (g)
95

Miercoles

J

Miercoles 6

Ensalada pa1ata cocida, tomate, pepino, pimiento y
hortalizas &

Bolled potato salad with fresh vegetables

Tilapia guisada con salsa de tomate <

Tilapia with tomato

Zanahoria baby

Baby carrot

Fruta de temporada, pan y agua ¥ 4

Frult, bread and water

~

Miercoles 13

Guisantes rehogados

Sautéed peas

Pollo al chilindrén

Chicken to the Chilindron

Verduritas dado

Cube vegetables

Fruta de |emporada pan y agua #
Fruit, bread and wa

Miercoles 20
Ensalada de lechuga, zanahoria rallada, cebolla y

Guiso de garbanzos ECO con verduras
Stewed Bio Cheakpeas with vegetables
Cous-cous

Cous-cous

Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Miercoles 27

Sopa de ave con fideo integral # A\
Poultry soup

Cocido ECO sin cerdo

Complete cooking without pork

Fruta de temporada, pan y agua 14
Fruit, bread and water

Crema de verduras

Cream of vegetables

Contramuslo de pollo guisado al limén
Lemon chicken

Patatas fritas

French fries

Fruta de temporada, pan |ntegra| y agua &
Frult,wholemeal bread and wa

Sopa de ave con fideo integral # A
Poultry soup

Cocido ECO sin cerdo

Complete cooking without pork

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water

Arroz con tomate

Rice with tomato

Ventresca de merluza a la plancha <
Grilled hake -
Ensalada de lechuga y maiz ©

Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan |ntegm| y agua I 4
Fruit,wholemeal bread and wai

Gazpacho # &
Gazpacho

Arroz al horno (con garbanzo, patata, pollo)
Aoz al horno style (rice,

Fruta de temporada, pan |ntagra| y agua 14
Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
729

Prot (g)
45
Lip (g)
21

H.C. (9)
79

Viernes 1

Viernes 8
Ensalada de pasta con hortalizas frescas # &

Pasta salad

Salmén al homo <t

Baked salmon

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =
Lettuce, tomatoes and corn salad

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Fruft,wholemeal bread and water

Viernes 15

Viernes 22
Judfas pintas guisadas

Pavo en salsa #

Turkey in sauce

Ensalada de lechuga y maiz =i
Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water

Viernes 29

Crema de calabaza

Cream of pumpkin

Merluza a la plancha <

Grilled hake

Ensalada de lechuga y zanahoria =i
Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water




iRecomendador de cenas!

Si en el cole he comido: En casa puedo cenar:
Verdura

Pasta/Arroz
: Pasta/Arroz Verdura
_ Legumbres Verdura Pasta/Arroz
Huevos Carne Pescado
Pescado Huevos Carne
disefiado
utricién, Carne Pescado Huevos
redientes
> d,y \ Fruta Lacteo /

Alimentos de temporada ‘\

Aprovecha la energia de la primavera: ingredientes
frescos, locales y en su punto Sptimeo de maduracisn.

- Esparragos - Fresas

- Lechuga
- Guisantes . Alcachofas - Rabanitos
- Habas - Cerezas - Miscalos
in 3

Aumenta la hidratacién: @ Los dias son mas largos

Ten siempre estos ingredientes para preparar cenas
y hay mas actividad.

rapidas que complementen el menu escolar:

o= Mas ensaladas: Aprovecha las verduras frescas

- Aceite de oliva virgen extra - Fresas
y crujientes de temporada. - Guisantes congelados - Huevos
« Esparragos frescos - Limones
Cenas ligeras: Con mas luz natural, opta por platos - Pasta integral - Lechuga variada
frescos y rapidos. 3@) « Hummus - Atdn en conserva

Refuerzo ante alergias: Incluye alimentos ricos en
omega-3 y vitamina C.

Wy

Awizo legal y de confidenciabdad

D conformidad con lo dspuesto en la legslacon vigente en materia de proteccion de datos ¥ CoMUncaciones electronicas, 2 infoma de gue el presente comeo electronico . BN Su casn, los dooumentos gue o acompafen contienen informacion confidencial y de uso exclusio de la persona o
entidad destinataria. Queda prohibida su reproduccion, distibucion, comunicacion o divulgacion, total © parcial, sin |a autorizacion expresa del remitente. En caso de recepcion indebida, se ruega notificar inmediatamente al emisor ¥ proceder a su eliminacion definitiva, quedando

terminantemente prohibido cualgueer wso, tratarmiento o revelacion de su contenedo. La empresa no garantza b miegndad, segundad o ausencia de erones en esie mensape, ni e responsabiliza de los danos denvados de posibles alieraciones, inberceptacones, wirus informaticos o uso indebedo
deld misma una ver transmitido. El tratarmiento o los dates personales contenidos en osta comuncacian se apsta a o establecsdo en o Beglamenito [UE) 200667 [RCED) y demas normatia apdcable en matena oo proteccssn de datos

T | o aew




2026 Mayo

C.E.l.P. COSTA RICA

Menu sin frutos secos

Brécoli con bechamel # &
with béchamel sauce
Hamburguesa temera a la plancha
Grilled beef burger
Cous-cous # A\
Cous-cous
Yogur natural sin az(icar, pany agua. # B
Natural yogurt without sugar, bread and water

Arroz Integral con verduras

Brown rice with vegetables

Filete de meriuza en salsa verde # <
Hake fillet in green sauce

Ensalada mixta &

Mixed salad

Yogur natural sin aziicar, pany agua. # B8
Natural yogurt without sugar, bread and water

Crema de calabacin y quesito &

Cream of zucchin/ and cheese

Bacalao con tomate <t

Cod with tomato

Patatas dado

Cube potato

Yogur natural sin azdcar, pan y agua. # B8
Natural yogurt without sugar, bread and water

Lentejas guisadas con chorizo y verduras
Lentil stew with chorizo and vegetables

Tortilla fr de calabacin ©

Zucchini french omeletts -
Ensalada de lechuga, tomate y maiz &
Lettuce, tomatoes and cormn salad

Yogur natural sin azdicar, pan y agua. # B
Natural yogurt without sugar, bread and water

Kcal
794

Prot (g)
38

Lip (9)
38

H.C. (g)
66

Keal
848

Prot (g)
34
Lip (9)
40

H.C. (g)
79

Martes

Martes 5

Revuelto de queso © B

Scrambled Cheese

Paella de verduras

Paella with vegetables

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =]
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Frult, wholemeal bread and water

Martes 12

Judias blancas ECO guisadas

Organic white beans in stew

Huevos revueltos

Scrambled eggs

Ensalada de lechuga, tomate y maiz =i
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan integral y agua #
Fruit,wholemeal bread and water

Martes 19

Macarrones integrales a la bolofiesa # A\
Wholemeal macaroni bolognese

Tortilla francesa

Omeletts

Ensalada de Iechuga y zanahoria =i

Lettuce and carrot sala

Fruta de |empomda, pan integral y agua #
Fruit,wholemeal bread and water

Martes 26

Judfas verdes rehogadas

Sautéed green beans

Marmitako (guiso de patatas con at(n claro) <
Potato and bonito stew (Marmitako) o

Ensalada de lechuga y cebolla &
Lettuce and onion salad

Fruta de temporada, pan integral y agua 14
Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
717

Prot (g)
37
Lip (@)
31

H.C. (g)
65

Kcal
668

Prot (g)
24
Lip (9)
17

H.C. (g)
95

Miercoles

J

Miercoles 6

Ensalada pa1ata cocida, tomate, pepino, pimiento y
hortalizas &

Bolled potato salad with fresh vegetables

Tilapia guisada con salsa de tomate <

Tllapia with tomato

Zanahoria baby

Baby carrot

Fruta de temporada, pan y agua ¥ 4

Frult, bread and water

~

Miercoles 13

Guisantes rehogados

Sautéed peas

Pollo al chilindrén

Chicken to the Chilindrén

Verduritas dado

Cube vegetables

Fruta de |emporada pan y agua #
Fruit, bread and wa

Miercoles 20
Ensalada de lechuga, zanahoria rallada, cebolla y

Guiso de garbanzos ECO con verduras
Stewed Bio Cheakpeas with vegetables
Cous-cous

Cous-cous

Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Miercoles 27

Sopa de cocido con fideo integral
Madrid stew broth (Wholemeal pasta)
Cocido ECO completo

Madnilefio organic stew

Fruta de |emporada pan y agua 14
Fruit, bread and wa

Crema de verduras

Cream of vegetables

Contramuslo de pollo guisado al limén
Lemon chicken

Patatas fritas

French fries

Fruta de temporada, pan |ntegra| y agua &
Frult,wholemeal bread and wa

Sopa de cocido con fideo integral
Madrid stew broth (Wholemeal pasts)
Cocido ECO completo

Madrilefio organic stew

Fruta de temporada pan y agua #
Fruit, bread and wai

Arroz con tomate

Rice with tomato

Ventresca de merluza a la plancha <
Grilled hake -
Ensalada de lechuga y maiz ©

Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan |ntegm| y agua I 4
Fruit,wholemeal bread and wai

Gazpacho # &
Gazpacho

Arroz al horno (con garbanzo, patata, magro de
cerdo)

Baksd rice

Fruta de temporada, pan integral y agua 14
Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
665
Prot (g)
42
Lip (g)
20

H.C. (9)
68

Viernes 1

Viernes 8
Ensalada de pasta con hortalizas frescas # &

Pasta salad

Salmén al homo <t

Baked salmon

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =
Lettuce, tomatoes and corn salad

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Fruft,wholemeal bread and water

Viernes 15

Viernes 22
Judfas pintas guisadas
Cinta de lomo a la plancha
Grilled loin tape

Calabacin Salteado
sautéed zucchini

Fruta de temporada pan y agua £
Fruit, bread and wa

Viernes 29

Crema de calabaza

Cream of pumpkin

Merluza a la plancha <

Grilled hake

Ensalada de lechuga y zanahoria =i
Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water




iRecomendador de cenas!

Si en el cole he comido: En casa puedo cenar:
Verdura

Pasta/Arroz
: Pasta/Arroz Verdura
_ Legumbres Verdura Pasta/Arroz
Huevos Carne Pescado
Pescado Huevos Carne
disefiado
utricién, Carne Pescado Huevos
redientes
> d,y \ Fruta Lacteo /

Alimentos de temporada ‘\

Aprovecha la energia de la primavera: ingredientes
frescos, locales y en su punto Sptimeo de maduracisn.

- Esparragos - Fresas

- Lechuga
- Guisantes . Alcachofas - Rabanitos
- Habas - Cerezas - Miscalos
in 3

Aumenta la hidratacién: @ Los dias son mas largos

Ten siempre estos ingredientes para preparar cenas
y hay mas actividad.

rapidas que complementen el menu escolar:

o= Mas ensaladas: Aprovecha las verduras frescas

- Aceite de oliva virgen extra - Fresas
y crujientes de temporada. - Guisantes congelados - Huevos
« Esparragos frescos - Limones
Cenas ligeras: Con mas luz natural, opta por platos - Pasta integral - Lechuga variada
frescos y rapidos. 3@) « Hummus - Atdn en conserva

Refuerzo ante alergias: Incluye alimentos ricos en
omega-3 y vitamina C.

Wy

Awizo legal y de confidenciabdad

D conformidad con lo dspuesto en la legslacon vigente en materia de proteccion de datos ¥ CoMUncaciones electronicas, 2 infoma de gue el presente comeo electronico . BN Su casn, los dooumentos gue o acompafen contienen informacion confidencial y de uso exclusio de la persona o
entidad destinataria. Queda prohibida su reproduccion, distibucion, comunicacion o divulgacion, total © parcial, sin |a autorizacion expresa del remitente. En caso de recepcion indebida, se ruega notificar inmediatamente al emisor ¥ proceder a su eliminacion definitiva, quedando

terminantemente prohibido cualgueer wso, tratarmiento o revelacion de su contenedo. La empresa no garantza b miegndad, segundad o ausencia de erones en esie mensape, ni e responsabiliza de los danos denvados de posibles alieraciones, inberceptacones, wirus informaticos o uso indebedo
deld misma una ver transmitido. El tratarmiento o los dates personales contenidos en osta comuncacian se apsta a o establecsdo en o Beglamenito [UE) 200667 [RCED) y demas normatia apdcable en matena oo proteccssn de datos

T | o aew




2026 Mayo

Brocoli rehogado
Sautéed broccoll

Hamburguesa casera a la plancha
Grilled burger

Arroz blanco

Yogur natural, pan sin gluten y agua & 3]
Plaln yogurt, gluten-free bread and watsr

Arroz Integral con verduras

Brown rice with vegetables

Merluza en salsa verde <

Hake in green saucs_

Ensalada mixta &

Mixed salad

Yogur natural, pan sin gluten y agua & B
Plain yogurt, gluten-free bread and watsr

Crema de calabacin y quesito &

Cream of zucchin/ and cheese

Bacalao con tomate <t

Cod with tomato

Patatas dado

Cube potato

Yogur natural, pan sin gluten y agua & B
Plain yogurt, gluten-free bread and watsr

Garbanzos con chorizo

Chickpeas with chorizo

Tortilla fr de calabacih ©

Zucchini french omeletts -
Ensalada de lechuga, tomate y maiz &
Lettuce, tomatoes and cormn salad

Yogur natural, pan sin gluten y agua & B
Plain yogurt, gluten-free bread and watsr

Kcal
743

Prot (g)
35

Lip (9)
39

H.C. (g)
55

Kcal
810

Prot (g)
32
Lip (9)
41

H.C. (g)
75

Martes

Martes 5

Revuelto de queso © B

Scrambled Cheese

Paella de verduras

Paslla with vegetables

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =]
Lettuce, tomatoes and comn salad

Fruta de temporada, pany agua &

Martes 12

Judias blancas ECO guisadas

Organic white beans in stew

Huevos revueltos

Scrambled eggs

Ensalada de lechuga, tomate y maiz &
Lettuce, tomatoes and corn salad

Fruta de temporada, pan y agua ¢

Kcal

Martes 19

Macarrones a la bolofiesa

Bolognese macaroni

Tomlla francesa ©

Ensalada de lechuga y zanahoria &
Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan y agua ¢

673
Prot (g)
35
8 ()]
33
H.C.(g)
53
>
~

Kcal
574

Prot (g)
20
Lip (9)
18

H.C. (g)
75

Martes 26

Judfas verdes rehogadas

Sautéed green beans

Marmitako (guiso de patatas con at(n claro) <
Potato and bonito stew (Marmitako)

Ensalada de lechuga y cebolla =i
Lettuce and onion salad

Fruta de temporada, pan y agua ¢

Miercoles

J

Miercoles 6

Ensalada pa1ata cocida, tomate, pepino, pimiento y
hortalizas &

Bolled potato salad with fresh vegetables
Tilapia guisada con salsa de tomate <
Tilapia with tomato

Zanahoria baby

Baby carrot

Fruta de temporada, pany agua &

~

o
. N
Miercoles 13
Guisantes rehogados
Sautéed peas
Pollo al chilindrén
Chicken to the Chilindrén
Verduritas dado
Cube vegetables
Fruta de temporada, pany agua ¢
7
~

Miercoles 20
Ensalada de lechuga, zanahoria rallada, cebolla y

Guiso de garbanzos ECO con verduras
Stewed Bio Cheakpeas with vegetables
Arroz blanco

Fruta de temporada, pany agua ¢

7
. N
Miercoles 27
Sopa de cocido con fideos
Madrid stew broth
Cocido ECO completo
Madnilefio organic stew
Fruta de temporada, pan y agua ¢
7

C.E.l.P. COSTA RICA

Crema de verduras

Cream of vegetables

Contramuslo de pollo guisado al limén
Lemon chicken

Patatas fritas

French fries

Fruta de temporada, pany agua &

Sopa de cocido con fideos

Madirid stew broth

Cocido ECO completo

Madrilefio organic stew

Fruta de temporada, pany agua ¢

Arroz con tomate

Rice with tomato

Ventresca de merluza a la plancha <
Grilled hake

Ensalada de lechuga y maiz =
Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan y agua ¢

Gazpacho B
Gazpacho

Arroz al horno (con garbanzo, patata, magro de
cerdo)
Baked rice

Fruta de temporada, pan y agua ¢

Menui sin gluten

Viernes 1

Viernes 8
Ensalada de pasta con hortalizas frescas
Pasta salad

Salmén al homo <t
salmon
Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria
salad

Lettuce, tomatoes and corn
Fruta de temporada, pan y agua &

s02

=]

s02

=]

Viernes 15

[ Viernes 22
769 Judfas pintas guisadas

J1()) Cinta ‘Ijj‘n lomo a la plancha

46 Grilea s
Ensalada de lechuga y maiz ©
Lettuce and corn salad
Fruta de temporada, pan y agua ¢

Lip (g)
35

H.C. (9)
58

Viernes 29

Crema de calabaza

Cream of pumpkin

Merluza a la plancha <

Grilled hake

Ensalada de lechuga y zanahoria =i
Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan y agua ¢




iRecomendador de cenas!

Si en el cole he comido: En casa puedo cenar:
Verdura

Pasta/Arroz
: Pasta/Arroz Verdura
_ Legumbres Verdura Pasta/Arroz
Huevos Carne Pescado
Pescado Huevos Carne
disefiado
utricién, Carne Pescado Huevos
redientes
> d,y \ Fruta Lacteo /

Alimentos de temporada ‘\

Aprovecha la energia de la primavera: ingredientes
frescos, locales y en su punto Sptimeo de maduracisn.

- Esparragos - Fresas

- Lechuga
- Guisantes . Alcachofas - Rabanitos
- Habas - Cerezas - Miscalos
in 3

Aumenta la hidratacién: @ Los dias son mas largos

Ten siempre estos ingredientes para preparar cenas
y hay mas actividad.

rapidas que complementen el menu escolar:

o= Mas ensaladas: Aprovecha las verduras frescas

- Aceite de oliva virgen extra - Fresas
y crujientes de temporada. - Guisantes congelados - Huevos
« Esparragos frescos - Limones
Cenas ligeras: Con mas luz natural, opta por platos - Pasta integral - Lechuga variada
frescos y rapidos. 3@) « Hummus - Atdn en conserva

Refuerzo ante alergias: Incluye alimentos ricos en
omega-3 y vitamina C.

Wy

Awizo legal y de confidenciabdad

D conformidad con lo dspuesto en la legslacon vigente en materia de proteccion de datos ¥ CoMUncaciones electronicas, 2 infoma de gue el presente comeo electronico . BN Su casn, los dooumentos gue o acompafen contienen informacion confidencial y de uso exclusio de la persona o
entidad destinataria. Queda prohibida su reproduccion, distibucion, comunicacion o divulgacion, total © parcial, sin |a autorizacion expresa del remitente. En caso de recepcion indebida, se ruega notificar inmediatamente al emisor ¥ proceder a su eliminacion definitiva, quedando

terminantemente prohibido cualgueer wso, tratarmiento o revelacion de su contenedo. La empresa no garantza b miegndad, segundad o ausencia de erones en esie mensape, ni e responsabiliza de los danos denvados de posibles alieraciones, inberceptacones, wirus informaticos o uso indebedo
deld misma una ver transmitido. El tratarmiento o los dates personales contenidos en osta comuncacian se apsta a o establecsdo en o Beglamenito [UE) 200667 [RCED) y demas normatia apdcable en matena oo proteccssn de datos

T | o aew




2026 Mayo

C.E.l.P. COSTA RICA

Menu sin huevo

Brécoli con bechamel # &
with béchamel sauce
Hamburguesa casera a la plancha
Grilled burger
Cous-cous # A\
Cous-cous
Yogur natural sin az(icar, pany agua. # B
Natural yogurt without sugar, bread and water

Arroz Integral con verduras

Brown rice with vegetables

Filete de meriuza en salsa verde # <
Hake fillet in green sauce

Ensalada mixta &

Mixed salad

Yogur natural sin aziicar, pany agua. # B8
Natural yogurt without sugar, bread and water

Crema de calabacin y quesito &

Cream of zucchin/ and cheese

Bacalao con tomate <t

Cod with tomato

Patatas dado

Cube potato

Yogur natural sin azdcar, pan y agua. # B8
Natural yogurt without sugar, bread and water

Lentejas guisadas con chorizo y verduras
Lentil stew with chorizo and vegetables
Escalopines a la plancha

Grilled pork scallops

Ensalada de lechuga, tomate y maiz =i
Lettuce, tomatoes and corn salad

Yogur natural sin azdicar, pan y agua. # B
Natural yogurt without sugar, bread and water

Kcal
783

Prot (g)
42
Lip (@)
34

H.C. (g)
68

Kcal
909

Prot (g)
39

Lip (9)
43

H.C. (g)
86

Martes

Martes 5

Calabaza gratinada # B

Pumpkin au gratin

Paella de verduras

Paella with vegetables

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =]
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Frult, wholemeal bread and water

Martes 12

Judias blancas ECO guisadas

Organic white beans in stew

Pavo a las finas hierbas

Turkey with fines herbes stew o
Ensalada de lechuga, tomate y maiz &
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan |ntegra| y agua #
Fruit,wholemeal bread and wa

Martes 19

Macarrones a la bolofiesa

Bolognese macaroni

Contramuslo de pollo al ajillo

Garlic chicken .
Ensalada de lechuga y zanahoria ©

Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan integral y agua #
Fruit,wholemeal bread and water

Martes 26

Judfas verdes rehogadas

Sautéed green beans

Marmitako (guiso de patatas con at(n claro) <
Potato and bonito stew (Marmitako) o

Ensalada de lechuga y cebolla &
Lettuce and onion salad

Fruta de temporada, pan integral y agua 14
Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
717

Prot (g)
37
Lip (@)
31

H.C. (g)
65

Kcal
668

Prot (g)
24
Lip (9)
17

H.C. (g)
95

Miercoles

J

Miercoles 6

Ensalada pa1ata cocida, tomate, pepino, pimiento y
hortalizas &

Bolled potato salad with fresh vegetables

Tilapia guisada con salsa de tomate <

Tilapia with tomato

Zanahoria baby

Baby carrot

Fruta de temporada, pan y agua ¥ 4

Frult, bread and water

~

Miercoles 13

Guisantes rehogados

Sautéed peas

Pollo al chilindrén

Chicken to the Chilindron

Verduritas dado

Cube vegetables

Fruta de |emporada pan y agua #
Fruit, bread and wa

Miercoles 20
Ensalada de lechuga, zanahoria rallada, cebolla y

Guiso de garbanzos ECO con verduras
Stewed Bio Cheakpeas with vegetables
Cous-cous

Cous-cous

Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Miercoles 27

Sopa de cocido con fideos

Madiid stew broth

Cocido ECO completo

Madnilefio organic stew

Fruta de |emporada pan y agua 14
Fruit, bread and wa

Crema de verduras

Cream of vegetables

Contramuslo de pollo guisado al limén
Lemon chicken

Patatas fritas

French fries

Fruta de temporada, pan |ntegra| y agua &
Frult,wholemeal bread and wa

Sopa de cocido con fideos

Madirid stew broth

Cocido ECO completo

Madrilefio organic stew

Fruta de temporada pan y agua #
Fruit, bread and wai

Arroz con tomate

Rice with tomato

Ventresca de merluza a la plancha <
Grilled hake -
Ensalada de lechuga y maiz ©

Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan |ntegm| y agua I 4
Fruit,wholemeal bread and wai

Gazpacho # &
Gazpacho

Arroz al horno (con garbanzo, patata, magro de
cerdo)

Baksd rice

Fruta de temporada, pan integral y agua 14
Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
707

Prot (g)
M1
Lip (g)
24

H.C. (9)
70

Viernes 1

Viernes 8
Ensalada de pasta con hortalizas frescas
Pasta salad

8

ur!

Salmén al homo <t

salmon so7
Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria B
Lettuce, tomatoes and corn
Fruta de temporada, pan |ntegra| y agua &
Fruft,wholemeal bread and wa

Viernes 15

Viernes 22
Judfas pintas guisadas

Cinta de lomo a la plancha

Grilled foin

Ensalada de lechuga y maiz =i
Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water

Viernes 29

Crema de calabaza

Cream of pumpkin

Merluza a la plancha <

Grilled hake

Ensalada de lechuga y zanahoria =i
Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water




iRecomendador de cenas!

Si en el cole he comido: En casa puedo cenar:
Verdura

Pasta/Arroz
: Pasta/Arroz Verdura
_ Legumbres Verdura Pasta/Arroz
Huevos Carne Pescado
Pescado Huevos Carne
disefiado
utricién, Carne Pescado Huevos
redientes
> d,y \ Fruta Lacteo /

Alimentos de temporada ‘\

Aprovecha la energia de la primavera: ingredientes
frescos, locales y en su punto Sptimeo de maduracisn.

- Esparragos - Fresas

- Lechuga
- Guisantes . Alcachofas - Rabanitos
- Habas - Cerezas - Miscalos
in 3

Aumenta la hidratacién: @ Los dias son mas largos

Ten siempre estos ingredientes para preparar cenas
y hay mas actividad.

rapidas que complementen el menu escolar:

o= Mas ensaladas: Aprovecha las verduras frescas

- Aceite de oliva virgen extra - Fresas
y crujientes de temporada. - Guisantes congelados - Huevos
« Esparragos frescos - Limones
Cenas ligeras: Con mas luz natural, opta por platos - Pasta integral - Lechuga variada
frescos y rapidos. 3@) « Hummus - Atdn en conserva

Refuerzo ante alergias: Incluye alimentos ricos en
omega-3 y vitamina C.

Wy

Awizo legal y de confidenciabdad

D conformidad con lo dspuesto en la legslacon vigente en materia de proteccion de datos ¥ CoMUncaciones electronicas, 2 infoma de gue el presente comeo electronico . BN Su casn, los dooumentos gue o acompafen contienen informacion confidencial y de uso exclusio de la persona o
entidad destinataria. Queda prohibida su reproduccion, distibucion, comunicacion o divulgacion, total © parcial, sin |a autorizacion expresa del remitente. En caso de recepcion indebida, se ruega notificar inmediatamente al emisor ¥ proceder a su eliminacion definitiva, quedando

terminantemente prohibido cualgueer wso, tratarmiento o revelacion de su contenedo. La empresa no garantza b miegndad, segundad o ausencia de erones en esie mensape, ni e responsabiliza de los danos denvados de posibles alieraciones, inberceptacones, wirus informaticos o uso indebedo
deld misma una ver transmitido. El tratarmiento o los dates personales contenidos en osta comuncacian se apsta a o establecsdo en o Beglamenito [UE) 200667 [RCED) y demas normatia apdcable en matena oo proteccssn de datos

T | o aew




2026 Mayo

C.E.l.P. COSTA RICA

Menu sin leche

Brocoli rehogado con patatas
Sautéed broccoll with potatoes
Hamburguesa casera a la plancha
Grilled burger

Cous-cous # A

Cous-cous

Y. Soja o fruta, pany agua # &
soy yogurt or frult, bread and water

Arroz Integral con verduras

Brown rice with vegetables

Filete de meriuza en salsa verde # <
Hake fillet in green sauce

Ensalada mixta &

Mixed salad

Y. Soja o fruta, pany agua & &

soy yogurt or fruit, bread and watsr

Crema de calabacin

Cream of Zucchini

Bacalao con tomate <t

Cod with tomato

Patatas dado

Cube potato

Y. Soja o fruta, pany agua # &
soy yogurt or fruit, bread and watsr

Lentejas guisadas con chorizo y verduras
Lentil stew with chorizo and vegetables

Tortilla fr de calabacin ©

Zucchini french omeletts -
Ensalada de lechuga, tomate y maiz &
Lettuce, tomatoes and cormn salad

Y. Soja o fruta, pany agua & &

soy yogurt or fruit, bread and watsr

Kcal
794

Prot (g)
38

Lip (9)
38

H.C. (g)
66

Keal
848

Prot (g)
34
Lip (9)
40

H.C. (g)
79

Martes

Martes 5

Revuelto de pa1atas y calabcin ©

Scrambled mushroom:

Paella de verdums

Paella with vegetables

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =]
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Frult, wholemeal bread and water

Martes 12

Judias blancas ECO guisadas

Organic white beans in stew

Huevos revueltos

Scrambled eggs

Ensalada de lechuga, tomate y maiz =i
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan integral y agua #
Fruit,wholemeal bread and water

Martes 19

Macarrones integrales a la bolofiesa # A\
Wholemeal macaroni bolognese

Tortilla francesa

Omeletts

Ensalada de Iechuga y zanahoria =i

Lettuce and carrot sala

Fruta de |empomda, pan integral y agua #
Fruit,wholemeal bread and water

Martes 26

Judfas verdes rehogadas

Sautéed green beans

Marmitako (guiso de patatas con at(n claro) <
Potato and bonito stew (Marmitako) o

Ensalada de lechuga y cebolla &
Lettuce and onion salad

Fruta de temporada, pan integral y agua 14
Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
717

Prot (g)
37
Lip (@)
31

H.C. (g)
65

Kcal
668

Prot (g)
24
Lip (9)
17

H.C. (g)
95

Miercoles

J

Miercoles 6

Ensalada pa1ata cocida, tomate, pepino, pimiento y
hortalizas &

Bolled potato salad with fresh vegetables

Tilapia guisada con salsa de tomate <

Tllapia with tomato

Zanahoria baby

Baby carrot

Fruta de temporada, pan y agua ¥ 4

Frult, bread and water

~

Miercoles 13

Guisantes rehogados

Sautéed peas

Pollo al chilindrén

Chicken to the Chilindrén

Verduritas dado

Cube vegetables

Fruta de |emporada pan y agua #
Fruit, bread and wa

Miercoles 20
Ensalada de lechuga, zanahoria rallada, cebolla y

Guiso de garbanzos ECO con verduras
Stewed Bio Cheakpeas with vegetables
Cous-cous

Cous-cous

Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Miercoles 27

Sopa de cocido con fideo integral
Madrid stew broth (Wholemeal pasta)
Cocido ECO completo

Madnilefio organic stew

Fruta de |emporada pan y agua 14
Fruit, bread and wa

Crema de verduras

Cream of vegetables

Contramuslo de pollo guisado al limén
Lemon chicken

Patatas fritas

French fries

Fruta de temporada, pan |ntegra| y agua &
Frult,wholemeal bread and wa

Sopa de cocido con fideo integral
Madrid stew broth (Wholemeal pasts)
Cocido ECO completo

Madrilefio organic stew

Fruta de temporada pan y agua #
Fruit, bread and wai

Arroz con tomate

Rice with tomato

Ventresca de merluza a la plancha <
Grilled hake -
Ensalada de lechuga y maiz ©

Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan |ntegm| y agua I 4
Fruit,wholemeal bread and wai

Gazpacho # &
Gazpacho

Arroz al horno (con garbanzo, patata, magro de
cerdo)

Baksd rice

Fruta de temporada, pan integral y agua 14
Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
707

Prot (g)
M1
Lip (g)
24

H.C. (9)
70

Viernes 1

Viernes 8
Ensalada de pasta con hortalizas frescas # &

Pasta salad

Salmén al homo <t

Baked salmon

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =
Lettuce, tomatoes and corn salad

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Fruft,wholemeal bread and water

Viernes 15

Viernes 22
Judfas pintas guisadas

Cinta de lomo a la plancha

Grilled foin

Ensalada de lechuga y maiz =i
Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water

Viernes 29

Crema de calabaza

Cream of pumpkin

Merluza a la plancha <

Grilled hake

Ensalada de lechuga y zanahoria =i
Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water




iRecomendador de cenas!

Si en el cole he comido: En casa puedo cenar:
Verdura

Pasta/Arroz
: Pasta/Arroz Verdura
_ Legumbres Verdura Pasta/Arroz
Huevos Carne Pescado
Pescado Huevos Carne
disefiado
utricién, Carne Pescado Huevos
redientes
> d,y \ Fruta Lacteo /

Alimentos de temporada ‘\

Aprovecha la energia de la primavera: ingredientes
frescos, locales y en su punto Sptimeo de maduracisn.

- Esparragos - Fresas

- Lechuga
- Guisantes . Alcachofas - Rabanitos
- Habas - Cerezas - Miscalos
in 3

Aumenta la hidratacién: @ Los dias son mas largos

Ten siempre estos ingredientes para preparar cenas
y hay mas actividad.

rapidas que complementen el menu escolar:

o= Mas ensaladas: Aprovecha las verduras frescas

- Aceite de oliva virgen extra - Fresas
y crujientes de temporada. - Guisantes congelados - Huevos
« Esparragos frescos - Limones
Cenas ligeras: Con mas luz natural, opta por platos - Pasta integral - Lechuga variada
frescos y rapidos. 3@) « Hummus - Atdn en conserva

Refuerzo ante alergias: Incluye alimentos ricos en
omega-3 y vitamina C.

Wy

Awizo legal y de confidenciabdad

D conformidad con lo dspuesto en la legslacon vigente en materia de proteccion de datos ¥ CoMUncaciones electronicas, 2 infoma de gue el presente comeo electronico . BN Su casn, los dooumentos gue o acompafen contienen informacion confidencial y de uso exclusio de la persona o
entidad destinataria. Queda prohibida su reproduccion, distibucion, comunicacion o divulgacion, total © parcial, sin |a autorizacion expresa del remitente. En caso de recepcion indebida, se ruega notificar inmediatamente al emisor ¥ proceder a su eliminacion definitiva, quedando

terminantemente prohibido cualgueer wso, tratarmiento o revelacion de su contenedo. La empresa no garantza b miegndad, segundad o ausencia de erones en esie mensape, ni e responsabiliza de los danos denvados de posibles alieraciones, inberceptacones, wirus informaticos o uso indebedo
deld misma una ver transmitido. El tratarmiento o los dates personales contenidos en osta comuncacian se apsta a o establecsdo en o Beglamenito [UE) 200667 [RCED) y demas normatia apdcable en matena oo proteccssn de datos

T | o aew




2026 Mayo

C.E.l.P. COSTA RICA

Menu sin legumbre

Brécoli con bechamel # &

with béchamel sauce
Hamburguesa casera a la plancha
Grilled burger
Arroz blanco

Yogur natural sin aziicar, pany agua. # B
Natural yogurt without sugar, bread and water

Arroz integral con brécoli

Filete de meriuza en salsa verde # <
Hake fillet in green sauce

Ensalada mixta &

Mixed salad

Yogur natural sin aziicar, pan y agua. # B8
Natural yogurt without sugar, bread and water

Crema de calabacin y quesito &

Cream of zucchin/ and cheese

Bacalao con tomate <t

Cod with tomato

Patatas dado

Cube potato

Yogur natural sin azdcar, pan y agua. # B8
Natural yogurt without sugar, bread and water

Espirales al queso & B A

Tortilla fr de calabacih ©

Zucchini french omeletts -
Ensalada de lechuga, tomate y maiz &
Lettuce, tomatoes and cormn salad

Yogur natural sin azdicar, pan y agua. # B
Natural yogurt without sugar, bread and water

735

Prot (g)
27
Lip (@)
34

H.C. (g)
73

Kcal
861

Prot (g)
35
Lip (9)
39

H.C. (g)
86

Martes

Martes 5

Revuelto de queso © B

Scrambled Cheese

Paella de verduras

Paella with vegetables

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =]
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Frult, wholemeal bread and water

Martes 12

Patatas guisadas con verduras

Stewsd potatoes with vegetables

Huevos revueltos

Scrambled eggs

Ensalada de lechuga, tomate y maiz =i
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan integral y agua #
Fruit,wholemeal bread and water

Martes 19

Macarrones a la bolofiesa

Bolognese macaroni

Tomlla francesa ©

Ensalada de lechuga y zanahoria &
Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan |ntegra| y agua #
Fruit,wholemeal bread and wa

Martes 26

Espinacas al ajillo

Spinach with gariic

Marmitako (guiso de patatas con at(n claro) <
Potato and bonito stew (Marmitako) o

Ensalada de lechuga y cebolla &
Lettuce and onion salad

Fruta de temporada, pan integral y agua 14
Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
667

Prot (g)
30
Lip (@)
30

H.C. (g)
61

Keal
445

Prot (g)
1

Lip (g)
14

H.C. (g)
65

Miercoles

J

Miercoles 6

Ensalada pa1ata cocida, tomate, pepino, pimiento y
hortalizas &

Bolled potato salad with fresh vegetables

Tilapia guisada con salsa de tomate <

Tllapia with tomato

Zanahoria baby

Baby carrot

Fruta de temporada, pan y agua ¥ 4

Frult, bread and water

~

Miercoles 13

Coliflor rehogada con patatas
Sautéed caulifiowsr with potatoes

Pollo al chilindrén

Chicken to the Chilindrén

Verduritas dado

Cube vegetables

Fruta de |emporada pan y agua #
Fruit, bread and wa

Miercoles 20
Ensalada de lechuga, zanahoria rallada, cebolla y

Cous Cous completo (quinoa y verduras)
Traditional couscous with quinoa, chicken & veggies
Arroz blanco

Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

7
. N
Miercoles 27
Sopa de fideos # O
Noodle soup
Ternera con verduritas
Fruta de temporada, pan y agua 14
Fruit, bread and water
7

Crema de verdura (calabacin,patata,zanahoria y
puerro)

Cream of vegetables

Contramuslo de pollo guisado al limén

Lemon chicken

Patatas fritas

French fries

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Frult,wholemeal bread and watsr

Sopa de fideos # O
Noodlle soup
Ternera con verduritas

Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Arroz con tomate

Rice with tomato

Ventresca de merluza a la plancha <
Grilled hake -
Ensalada de lechuga y maiz ©

Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan |ntegm| y agua I 4
Fruit,wholemeal bread and wai

Gazpacho # &
Gazpacho

Arroz meloso con verduras y magro

Aoz meloso con verduras y magro:

Fruta de temporada, pan |ntagra| y agua 14
Fruit,wholemeal bread and wai

Kcal
659
Prot (g)
30
Lip (g)
26

H.C. (g
|

Viernes 1

Viernes 8
Ensalada de pasta con hortalizas frescas # &

Pasta salad

Salmén al homo <t

Baked salmon

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =
Lettuce, tomatoes and corn salad

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Fruft,wholemeal bread and water

Viernes 15

Viernes 22

Pata1as gwsadas con verduras

wed polatoes with vegetables

Clnta de lomo a la plancha

Grilled loin tape

Ensalada de lechuga y maiz =i
Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water

Viernes 29

Crema de calabaza

Cream of pumpkin

Merluza a la plancha <

Grilled hake

Ensalada de lechuga y zanahoria =i
Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water




iRecomendador de cenas!

Si en el cole he comido: En casa puedo cenar:
Verdura

Pasta/Arroz
: Pasta/Arroz Verdura
_ Legumbres Verdura Pasta/Arroz
Huevos Carne Pescado
Pescado Huevos Carne
disefiado
utricién, Carne Pescado Huevos
redientes
> d,y \ Fruta Lacteo /

Alimentos de temporada ‘\

Aprovecha la energia de la primavera: ingredientes
frescos, locales y en su punto Sptimeo de maduracisn.

- Esparragos - Fresas

- Lechuga
- Guisantes . Alcachofas - Rabanitos
- Habas - Cerezas - Miscalos
in 3

Aumenta la hidratacién: @ Los dias son mas largos

Ten siempre estos ingredientes para preparar cenas
y hay mas actividad.

rapidas que complementen el menu escolar:

o= Mas ensaladas: Aprovecha las verduras frescas

- Aceite de oliva virgen extra - Fresas
y crujientes de temporada. - Guisantes congelados - Huevos
« Esparragos frescos - Limones
Cenas ligeras: Con mas luz natural, opta por platos - Pasta integral - Lechuga variada
frescos y rapidos. 3@) « Hummus - Atdn en conserva

Refuerzo ante alergias: Incluye alimentos ricos en
omega-3 y vitamina C.

Wy

Awizo legal y de confidenciabdad

D conformidad con lo dspuesto en la legslacon vigente en materia de proteccion de datos ¥ CoMUncaciones electronicas, 2 infoma de gue el presente comeo electronico . BN Su casn, los dooumentos gue o acompafen contienen informacion confidencial y de uso exclusio de la persona o
entidad destinataria. Queda prohibida su reproduccion, distibucion, comunicacion o divulgacion, total © parcial, sin |a autorizacion expresa del remitente. En caso de recepcion indebida, se ruega notificar inmediatamente al emisor ¥ proceder a su eliminacion definitiva, quedando

terminantemente prohibido cualgueer wso, tratarmiento o revelacion de su contenedo. La empresa no garantza b miegndad, segundad o ausencia de erones en esie mensape, ni e responsabiliza de los danos denvados de posibles alieraciones, inberceptacones, wirus informaticos o uso indebedo
deld misma una ver transmitido. El tratarmiento o los dates personales contenidos en osta comuncacian se apsta a o establecsdo en o Beglamenito [UE) 200667 [RCED) y demas normatia apdcable en matena oo proteccssn de datos

T | o aew




2026 Mayo

C.E.l.P. COSTA RICA

Menu sin pescado

Brécoli con bechamel # &
with béchamel sauce
Hamburguesa casera a la plancha
Grilled burger
Cous-cous # A\
Cous-cous
Yogur natural sin az(icar, pany agua. # B
Natural yogurt without sugar, bread and water

Kcal
Arroz Integral con verduras 794
Brown rice with vegetables -
Pavo a las finas hierbas
Turkey with fines herbs stow Prgts(g)
Ensalada mixta B
Mixed salad =
Yogur natural sin azicar, pany agua. # & Lip (@)

Natural yogurt without sugar, bread and water

H.C. (g)
66

Keal

Crema de calabacin y quesito & 848
Cream of zucchin/ and cheese —
Escalopines a la plancha

illed pork scallops Prot (g)
Patatas dado
Cube potato =
Yogur natural sin azdcar, pan y agua. # B Lip (9)
Natural yogurt without sugar, bread and water 40

H.C. (g)
79

Lentejas guisadas con chorizo y verduras
Lentil stew with chorizo and vegetables

Tortilla fr de calabacin ©

Zucchini french omeletts -
Ensalada de lechuga, tomate y maiz &
Lettuce, tomatoes and cormn salad

Yogur natural sin azdicar, pan y agua. # B
Natural yogurt without sugar, bread and water

Martes

Martes 5

Revuelto de queso © B

Scrambled Cheese

Paella de verduras

Paella with vegetables

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =]
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Frult, wholemeal bread and water

Martes 12

Judias blancas ECO guisadas

Organic white beans in stew

Huevos revueltos

Scrambled eggs

Ensalada de lechuga, tomate y maiz =i
Lettuce, tomatoes and com salad

Fruta de temporada, pan integral y agua #
Fruit,wholemeal bread and water

Martes 19

Macarrones integrales a la bolofiesa # A\
Wholemeal macaroni bolognese

Tortilla francesa

Omeletts

Ensalada de Iechuga y zanahoria =i

Lettuce and carrot sala

Fruta de |empomda, pan integral y agua #
Fruit,wholemeal bread and water

Martes 26

Judfas verdes rehogadas

Sautéed green beans

Patatas guisadas con pollo

Stewed potatoes with chicken o
Ensalada de lechuga y cebolla &
Lettuce and onion salad

Fruta de temporada, pan integral y agua 14
Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
717

Prot (g)
37
Lip (@)
31

H.C. (g)
65

Kcal
668

Prot (g)
24
Lip (9)
17

H.C. (g)
95

Miercoles

Miercoles 6

Ensalada pa1ata cocida, tomate, pepino, pimiento y
hortalizas &

Bolled potato salad with fresh vegetables

Pavo en salsa de tomate

Turkey in tomato sauce

Zanahoria baby

Baby carrot

Fruta de |emporada, pan y agua &

Frult, bread and wa

Miercoles 13

Guisantes rehogados

Sautéed peas

Pollo al chilindrén

Chicken to the Chilindrén

Verduritas dado

Cube vegetables

Fruta de |emporada pan y agua #
Fruit, bread and wa

Miercoles 20
Ensalada de lechuga, zanahoria rallada, cebolla y

Guiso de garbanzos ECO con verduras
Stewed Bio Cheakpeas with vegetables
Cous-cous

Cous-cous

Fruta de temporada, pan y agua #
Fruit, bread and water

Miercoles 27

Sopa de cocido con fideo integral
Madrid stew broth (Wholemeal pasta)
Cocido ECO completo

Madnilefio organic stew

Fruta de |emporada pan y agua 14
Fruit, bread and wa

Crema de verduras

Cream of vegetables

Contramuslo de pollo guisado al limén
Lemon chicken

Patatas fritas

French fries

Fruta de temporada, pan |ntegra| y agua &
Frult,wholemeal bread and wa

Sopa de cocido con fideo integral
Madrid stew broth (Wholemeal pasts)
Cocido ECO completo

Madrilefio organic stew

Fruta de temporada pan y agua #
Fruit, bread and wai

Arroz con tomate

Rice with tomato

Tortilla de patatas ©

Potato omeletts o
Ensalada de lechuga y maiz ©
Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan |ntegm| y agua I 4
Fruit,wholemeal bread and wai

Gazpacho # &
Gazpacho

Arroz al horno (con garbanzo, patata, magro de
cerdo)

Baksd rice

Fruta de temporada, pan integral y agua 14
Fruit,wholemeal bread and water

Kcal
707

Prot (g)
M1
Lip (g)
24

H.C. (9)
70

Viernes 1

Viernes 8
Ensalada de pasta con hortalizas frescas # &

Pasta salad

Tortilla de tomate y queso © B

Tomato and cheese omelette

Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria =
Lettuce, tomatoes and corn salad

Fruta de temporada, pan integral y agua &
Fruft,wholemeal bread and water

Viernes 15

Viernes 22
Judfas pintas guisadas

Cinta de lomo a la plancha

Grilled foin

Ensalada de lechuga y maiz =i
Lettuce and corn salad

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water

Viernes 29

Crema de calabaza

Cream of pumpkin

Escalopines a la plancha

Grillad

Ensalada de lechuga y zanahoria =i
Lettuce and carrot salad

Fruta de temporada, pan y agua I 4
Fruit, bread and water




