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Noviembre
2026

Lentejas Estofadas

Tortilla de Calabacín

Yogur                                                 Pan30

Acelgas con Patatas

Alubias Pintas con Arroz

Yogur                                                 Pan23

Arroz Integral Tres Delicias

Lomo Adobado con Salsa de Zanahoria

Fruta                                                 Pan24

Tallarines a la Carbonara

Merluza al Horno con Verduras

Fruta                                                 Pan

Garbanzos con Verduras

Pavo Guisado

Fruta                                                 Pan

Borraja con Patata

Abadejo con Pisto de Verduras

Fruta                                                      25 26 27

Crema de Setas

Tortilla de Patatas

Fruta                                                 Pan

Pasta Integral con Verduritas

Pechugas de Pavo con Pimientos

Yogur                                                 Pan16

Potaje de Garbanzos con Huevo

Merluza al Horno con Verdura

Fruta                                                 Pan17

Arroz Negro

Filete de Panga en Salsa Marinera

Fruta                                                 Pan

Menestra con Jamón

Lentejas Estofadas con Verduras

Fruta                                                      18 19 20
Pan 

Integral

Pan 
Integral

Macarrones con Atún y Tomate

Lomo Adobado con Verduritas

Fruta                                                 Pan

Arroz a la Cubana

Filete de Merluza en Salsa Vasca

Yogur                                                 Pan9

Crema de Calabaza

Judias Blancas con Chorizo

Fruta                                                 Pan10

Lentejas con Arroz

Hamburguesa de Pollo con Tomate

Fruta                                                 Pan

Brócoli con Patata

Tortilla de Atún

Fruta                                                      11 12 13
Pan 

Integral

Judias Blancas con Hortalizas

Lomo de Cerdo en Salsa de Champiñones

Fruta                                                 Pan

Fideuá de Pescado

Abadejo al Horno con Cebolla

Fruta                                                 Pan3

Acelgas con Patatas

Merluza en Salsa Verde

Fruta                                                 Pan

Arroz blanco con Tomate Frito

Garbanzos con Verduritas

Fruta                                                      4 5 6
Pan 

Integral

NO
LECTIVO



KC: Kilocalorias, HC: Hidratos de carbono, PRO: Proteínas, LIP: Lípidos/grasas



Noviembre
Frutas y

Verduras de
Temporada

Caqui
Uvas
Coliflor
Brocoli

Espinacas
Setas

Alcachofa
Calabaza



RECUERDA:
Alimentos como frutos secos, verduras, hortalizas,
cereales como el arroz y la pasta, las legumbres,
productos lácteos, pan y el aceite de oliva deben ser
la base de nuestra dieta
Productos como la bollería, la repostería, snacks,
“chucherías” y embutido sólo deberían tomarse de
forma ocasional. 

Para ampliar la información nutricional acerca del
menú o cualquier duda al respecto, puede contactar

al siguiente correo electrónico:
nutricion@grupoterran.com

Nº COL: ARA00516

COMIDA CENA

Verdura Pasta / Arroz

Pasta/Arroz Verdura

Legumbres Verdura / Pasta /
Arroz

COMIDA CENA

Huevo Carne / Pescado

Pescado Huevo / Carne

Carne Huevo / Pescado

Fruta o Lácteo

Recomendaciones
para las cenas

Primeros Platos

Segundos Platos

Postre
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	LUNES
	NO LECTIVO
	MARTES
	Fideuá de Pescado
	Abadejo al Horno con Cebolla
	Fruta                                                 Pan

	MIERCOLES
	Judias Blancas con Hortalizas
	Fruta                                                 Pan

	JUEVES
	Acelgas con Patatas
	Merluza en Salsa Verde
	Fruta                                                 Pan

	VIERNES
	Arroz blanco con Tomate Frito
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	Pavo Guisado
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	Menestra con Jamón
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	Pan
	Integral
	Lentejas Estofadas
	Tortilla de Calabacín
	Yogur                                                 Pan

	Noviembre
	2026

	KC: Kilocalorias, HC: Hidratos de carbono, PRO: Proteínas, LIP: Lípidos/grasas
	Frutas y Verduras de Temporada

	Noviembre
	Recomendaciones para las cenas
	Primeros Platos
	COMIDA
	CENA
	Verdura
	Pasta / Arroz
	Pasta/Arroz
	Verdura
	Legumbres
	Verdura / Pasta / Arroz


	Segundos Platos
	COMIDA
	CENA
	Huevo
	Carne / Pescado
	Pescado
	Huevo / Carne
	Carne
	Huevo / Pescado


	Postre
	RECUERDA:
	Nº COL: ARA00516



