
                                             MENÚ DE ENERO                     Curso 2023-2024 
 

LICEO SOROLLA 
LUNES 8 MARTES 9 MIÉRCOLES 10 JUEVES 11 VIERNES 12 

Espirales con atún 
o 

Champiñon al ajillo 

Garbanzos a la 
madrileña 

o 
Menestra de verdura 

Judías verdes con jamón 
o 

Coliflor con bechamel 

Arroz con tomate 
o 

Crema de espinacas 

Sopa de picadillo 
o 

Brocoli 

Pechuga de pollo 
plancha 

o 
Salmón plancha 

Pescado en salsa 
Marinera 

o 
Cinta de lomo 

Albóndigas jardineras 
o 

Merluza en salsa 

Pescado a la romana 
o 

Flamenquines 

Tortilla española 
o 

Sepia rebozada 

Zanahorias baby Ensalada Patatas fritas Patatas al horno Ensalada tomate 

LUNES 15 MARTES 16 MIÉRCOLES 17 JUEVES 18 VIERNES 19 
Macarrones Boloñesa 

o 
Judías verdes 

rehogadas 

Lentejas caseras 
o 

Brocoli 

Puré de la huerta 
o 

Guisantes con bacón 

Arroz blanco con 
tomate 

o 
Lombarda con piñones 

Sopa de letras 
o 

Ensalada completa 

Filete ternera 
empanado 

o 
Bacalao con tomte 

Pescado en salsa 
marinera 

o 
Pechuga villaroy 

Filetes rusos en salsa 
barbacoa 

o 
Sepia rebozada 

Pescado a la andaluza 
o 

Croquetas y 
empanadillas 

Ragú de pavo 
o 

Pizza casera 

Ensalada Patatas panaderas Patatas fritas Lechuga y maíz Verduritas 

LUNES 22 MARTES 23 MIÉRCOLES 24 JUEVES 25 VIERNES 26 
Espaguetis gratinados 

con verduras 
o 

Coliflor rehogada 

Judías blancas 
estofadas 

o 
Judias Verdes 

Menestra de verdura 
o 

Champiñón al ajillo 

Crema de calabaza 
o 

Brocoli rehogado 
 

Arroz tres delicias 
o 

Espinacas con pasas 

Tortilla francesa 
o 

Atún en salsa 

Pescado en salsa 
tomate 

o 
San jacobos 

Hamburguesa completa 
o 

Caballa en salsa 

Pollo asado 
o 

Calamares romana 

Merluza empanada 
o 

Salchichas 

Ensalada Lechuga y zanahoria Patatas fritas Patatas horno Puré de patata 

LUNES 29 MARTES 30 MIÉRCOLES 31 

 

Crema de zanahorías 
o 

Menestra de verdura 

Garbanzos guisados 
o 

Coliflor rehogada 

Arroz con tomate 
o 

Repollo rehogado 

Pechuga pollo 
empanada 

o 
Bacalao con tomate 

Pescado a la romana 
o 

San jacobos 

Croquetas de jamón 
o 

Sardinas rebozadas 

Tomate con aceitunas Brócoli Lechuga y maíz 

POSTRES Fruta del tiempo tres veces a la semana y lácteos 

Los alumnos de 1º y 2º de Educación Primaria tomaran siempre la primera opción de cada plato 
del mes. 
Los alumnos de 3º y 5º de Educación Primaria tomaran Pizza casera el día que vaya en el menú. 

 
 



 
 

AN APPLE A DAY KEEPS THE DOCTOR AWAY 
De todos es conocido la importancia de la ingesta de fruta en nuestro 

día a día. Comer fruta es darle a nuestro cuerpo fibra soluble 

/insoluble, polifenoles, vitaminas, minerales…todos estos 

compuestos beneficiosos en unos sencillos bocados. Una de las 

mejores formas de tomar esta fruta es en compota.  Es uno de los 

platos más eficaces para combatir el estreñimiento, así como para 

aliviar molestias estomacales y acidez. Hay tantas recetas como gustos. Desde 

simplemente cortar la manzana y calentarla un par de minutos al microondas, a hacer unas 

deliciosas manzanas asadas en el horno. 

Sus componentes son beneficiosas para nuestra microbiota, la gran 

aliada para mantener nuestro estado de salud en orden.  

Podemos aderezarla con canela, frutos secos, frutos rojos 

 
 

VALORACIÓN ENERGÉTICA

PLATO ENERGIA (Kcal)CARBOHIDRATOS (g)PROTEINA (g) LIPIDOS (g) PLATO ENERGIA CARBO- PROTEÍNAS LÍPIDOS

ALBÓNDIGAS JARDINERA 268 1 22 20  (CAL) HIDRATOS

ARROZ BLANCO CON TOMATE 245 38 5 8 LOMBARDA CON PIÑONES 165 9 4 11

ARROZ TRES DELICIAS 278 38 9 10 MACARRONES BOLOÑESA 240 31 7 10

ATUN EN SALSA 269 6 16 20 MENESTRA DE VERDURAS 246 10 3 21

BACALAO CON TOMATE 160 4 27 4 MERLUZA EMPANADA 265 10 18 17

BROCOLI 114 3 3 10 MERLUZA EN SALSA 167 5 17 8

CABALLA EN SALSA 288 0 36 16 PATATAS FRITAS GUARNICION 201 8 1 18

CALAMARES ROMANA 367 16 24 23 PATATAS PANADERA 106 12 2 5

CHAMPIÑON AL AJILLO 159 1 5 15 PECHUGA DE POLLO PLANCHA 143 0 15 9

CINTA DE LOMO PLANCHA 219 0 18 16 PECHUGA VILLAROY 309 12 18 21

COLIFLOR CON BECHAMEL 161 10 5 11 PESCADO A LA ROMANA 240 6 18 16

COLIFLOR REHOGADA 144 7 7 7 PESCADO ANDALUZA CON BROCOLI REHOGADO 217 6 19 13

CREMA DE CALABAZA 169 37 3 1 PESCADO EN SALSA DE TOMATE 160 4 27 4

CREMA DE ESPINACAS 267 16 10 17 PESCADO EN SALSA MARINERA 152 1 19 8

CREMA DE ZANAHORIAS 88 13 2 3 PIZZA CASERA 433 35 23 22

CROQUETAS Y EMPANADILLAS 403 48 9 18 POLLO ASADO 173 0 32 5

CROQUETAS DE JAMON 239 30 5 11 PURE DE LA HUERTA 108 15 3 3

ENSALADA COMPLETA 162 5 2 14 PURE DE PATATA GUARNICION 149 17 3 7

ESPAGUETIS GRATINADOS CON VERDURAS 254 36 10 7 RAGU DE PAVO CON VERDURITAS 174 1 20 10

ESPINACAS 132 2 5 11

ESPIRALES CON ATUN 241 30 5 11

FILETE DE PECHUGA DE POLLO EMPANADO 281 10 22 17 SALCHICHAS 243 1 14 20

FILETE DE TERNERA EMPANADO CON TOMATE ALIÑADO 374 15 29 22 SALMON PLANCHA 289 0 34 16

FILETES RUSOS EN SALSA BARBACOA 270 3 23 18 SAN JACOBO 491 17 20 38

FLAMENQUINES 403 11 20 31 SARDINAS REBOZADAS 327 7 18 25

GARBANZOS A LA MADRILEÑA 291 17 11 19 SEPIA REBOZADA 263 8 19 17
GUISANTES CON BACON 136 10 6 7 SOPA DE LETRAS 162 29 6 2
HAMBURGUESA COMPLETA 549 32 25 35 SOPA DE PICADILLO 124 18 6 3
JUDIAS BLANCAS ESTOFADAS 271 14 11 17 TORTILLA ESPAÑOLA 228 20 13 10
JUDIAS VERDES CON JAMON 202 8 20 10 TORTILLA FRANCESA 241 0 13 21

REPOLLO REHOGADO 71 5 2 4


