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RECOMENDACIONES PARA CENAS 

Grupos de alimentos 
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11 
F: Ensalada  
P: Huevo 
Huevos estrellados con 
ensalada 

12 
F: Verdura 
P: Carne magra 
Crema de verduras + 
Albóndigas caseras de pollo 
 

09 
F: Ensalada C: Patata 
P: Pescado 
Colas de rape al horno con 
patatas y ensalada mixta 
 

10 
F: Verdura 
P: Carne magra 
Cinta de lomo a la plancha 
con pisto 
 

 

08 
F: Verdura 
P: Huevo 
Revuelto de ajetes y setas 

18 
F: Ensalada  
P: Huevo 
Revuelto de quesito con 

ensalada 

19 
F: Ensalada C: Patata 
P: Pescado 
Chipirones guisados con 
patata cocida + Ensalada de 
tomate 

16 
F: Verdura  C: Patata  
P: Carne magra 
Crema de calabacín + chuleta 

de pavo  

 

17 
F: Verdura C: Patata 
P: Carne magra 
Berenjena rellena de carne 

+ Patatas baby 

15 
F: Ensalada 
P: Huevo 
Tortilla de atún con 

ensalada 

25 
F: Verdura C: Patata 
P: Carne magra 
Albóndigas de pollo a la 
jardinera con patatas 

26 
F: Cereal 
P: Carne magra 
Espirales a la boloñesa 

23 
F: Verdura  
P: Huevo 
Espárragos + tortilla de 
jamón 

24 
F: Ensalada 
P: Pescado 
Ensaca Caprese + Gallo al 
horno 
 

22 
F: Verdura 
P: Pescado 
Salmón al horno con 
ensalada 

  30 
F: Verdura 
P: Huevo 
Brócoli con patatas + tortilla 
francesa 

31 
F: Ensalada C: Patata 
P: Pescado 
Figuritas de pescado con 
patatas y ensalada 

29 
F: Verdura 
P: Pescado 
Merluza al horno con 
verduritas 

DIRECCIÓN 
Plaza Maite Alcázar Zambrano 

Urbanización El Coto Mijas – 

Costa (Málaga) 

 

Las frutas, al igual que las verduras, nos aportan 
vitaminas, minerales y fibra.  Los expertos recomiendan el 
consumo de 5 piezas de fruta o verdura al día. Tenemos 
la suerte de tener una gran variedad de frutas diferentes 

que podemos probar y que tienen diferentes propiedades. 
 

Lo ideal es consumir las frutas en crudo, para aprovechar 
todos sus nutrientes, pero otra manera divertida de 

hacerlo es en forma de zumos o en batidos mezclados, así 
encontramos sabores diferentes y divertidos. 

 
 

 

También podemos probar a incluir 

frutas en las ensaladas, tendremos más 

color y variedad. Prueba en tus 

ensaladas: fresas, mango, pera o 

atrévete a probar otras nuevas como el 

litchi, el caqui, etc 
 

Las cenas recomendadas 
contienen los grupos de alimentos 

más adecuados para 
complementar los platos que los 

alumnos han comido al mediodía en 
el comedor escolar.  

 
 
 

    


