
ENERO 2023 | GSD Guadarrama - MENÚ GENERAL (desde 1º de Ed. Primaria) -  Actualizado: 20/12/2023

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

NO LECTIVO 

2

NO LECTIVO 

3

NO LECTIVO 

4

NO LECTIVO 

5

NO LECTIVO 

6

9
Tallarines con tomate
Tortilla francesa con queso
Tempura de verduras
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 837 Prot: 21.84  Lip: 40.23 H C: 69.94

10
Lentejas a la antigua (con lentejas de cultivo 
ecológico)
Salmón a la plancha
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 633 Prot: 37.65  Lip: 23.53 H C: 42.93

11
Crema de brócoli/Brócoli rehogado (a elegir)
Ragout de pollo
Patatas fritas
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 731 Prot: 47.29  Lip: 27.11 H C: 47.98

12
Sopa de cocido
Cocido completo

Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 909 Prot: 55.48  Lip: 34.73 H C: 59.37

13
Arroz tres delicias
Cinta de lomo al ajillo al horno
Verduras salteadas
Fruta de temporada/yogur
Pan y agua

Kcal: 835 Prot: 36.53  Lip: 35.12 H C: 66.66

16
Espirales a la napolitana
Filete de ternera a la plancha
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada/piña en su jugo-melocotón 
en almíbar
Pan y agua

Kcal: 670 Prot: 36.76  Lip: 24.81 H C: 49.57

17
Alubias blancas con chorizo
Hamburguesa de bacalao con salsa de yogur
Ensalada de tomate y maíz
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 721 Prot: 29.22  Lip: 32.04 H C: 53.67

18
Crema de champiñones/Champiñón salteado con 
jamón serrano (a elegir)
Albóndigas de pollo con verduras
Patatas dado
Fruta de temporada/yogur
Pan y agua

Kcal: 766 Prot: 23.72  Lip: 38.91 H C: 51.31

19
Potaje de garbanzos
Merluza en salsa
Patatas panaderas
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 753 Prot: 33.32  Lip: 29.52 H C: 66.29

20
Pastel de verduras
Chuleta de Sajonia a la plancha
Ensalada mixta
Fruta de temporada/gelatina
Pan y agua

Kcal: 716 Prot: 34.99  Lip: 35.46 H C: 40.62

23
Lentejas campesinas (con lentejas de cultivo 
ecológico)
Tortilla de patata
Asadillo de pimientos y ensalada de tomate
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 614 Prot: 15.41  Lip: 21.79 H C: 62.87

24
Patatas guisadas con magro
Merluza a la madrileña
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada/yogur
Pan y agua

Kcal: 636 Prot: 32.98  Lip: 26.19 H C: 43.09

25
Zanahorias rehogadas con ajo y bacón
Pollo a la crema
Arroz integral
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 889 Prot: 35.95  Lip: 45.43 H C: 56.97

26
Sopa de cocido
Cocido completo

Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 909 Prot: 55.48  Lip: 34.73 H C: 59.37

27
Crema de alcachofas/Corazones de alcachofa 
con jamón serrano (a elegir)
Canelones de atún
Ensalada mixta
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 623 Prot: 19.02  Lip: 24.47 H C: 58.24

30
Judías verdes rehogadas
Fletán empanado
Ensalada mixta con pasta integral
Fruta de temporada/piña en su jugo-melocotón 
en almíbar
Pan y agua

Kcal: 738 Prot: 36.31  Lip: 28.95 H C: 56.48

31
Espinacas a la crema
Cinta de lomo adobada a la plancha
Patatas dado
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 836 Prot: 38.3  Lip: 44.39 H C: 45.46




