
ENERO 2026 | GSD Guadarrama - MENÚ GENERAL (desde 1º de Ed. Primaria) -  Actualizado: 04/01/2026

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

NO LECTIVO 

1

NO LECTIVO 

2

NO LECTIVO 

5

NO LECTIVO 

6

NO LECTIVO 

7 8
Lentejas estofadas
Tortilla de patata
Ensalada mixta
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 619 Prot: 16.88  Lip: 23.72 H C: 58.4

9
Coliflor rehogada
Albóndigas
Patatas dado
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 767 Prot: 22.04  Lip: 34.79 H C: 54.91

12
Espirales con verduras y salsa de tomate
Boquerones en tempura
Ensalada de tomate y maíz
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 718 Prot: 19.04  Lip: 30.89 H C: 66.18

13
Zanahorias rehogadas con ajo y bacón
Ragout de ternera
Puré de patatas
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 636 Prot: 28.95  Lip: 26.53 H C: 44.69

14
Crema de calabacines
Pollo al ajillo
Arroz integral
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 767 Prot: 53.79  Lip: 23.64 H C: 58.61

15
Sopa de cocido
Cocido completo

Fruta de temporada
Pan y agua

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

16
Patatas guisadas con magro
Lubina al horno
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada/yogur
Pan y agua

Kcal: 587 Prot: 37.24  Lip: 21.21 H C: 37.65

19
Judías verdes rehogadas
Merluza a la gaditana
Ensalada de tomate
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 537 Prot: 20.42  Lip: 26.03 H C: 29.81

20
Espinacas a la crema
Cinta de lomo adobada a la plancha
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 646 Prot: 36.76  Lip: 33.7 H C: 24.86

21
Fideuá mixta
Tortilla francesa
Pisto manchego
Fruta de temporada/yogur
Pan y agua

Kcal: 714 Prot: 26.92  Lip: 31.96 H C: 54.91

22
Judías pintas estofadas
Rape a la romana
Ensalada mixta con queso
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 722 Prot: 38.18  Lip: 25.67 H C: 58.84

23
Sopa Juliana
Filete de pollo a la plancha
Patatas a lo provenzal
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 683 Prot: 50.2  Lip: 21.81 H C: 46.48

26
Arroz con brócoli y jamón york
Palometa con tomate
Ensalada de la huerta
Fruta de temporada/gelatina
Pan y agua

Kcal: 825 Prot: 31.83  Lip: 33.77 H C: 70.74

27
Lentejas a la jardinera (con lentejas de cultivo 
ecológico)
Tortilla de patata
Ensalada de tomate
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 597 Prot: 15.13  Lip: 21.46 H C: 59.57

28
Tallarines tres delicias
Abadejo a la madrileña
Ensalada de lechuga
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 780 Prot: 31.52  Lip: 35.19 H C: 58.25

29
Sopa de cocido
Cocido completo

Fruta de temporada
Pan y agua

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

30
Patatas a la marinera
Cinta de Sajonia a la plancha
Ensalada de tomate y maíz
Fruta de temporada
Pan y agua

Kcal: 657 Prot: 37.09  Lip: 26.92 H C: 43.83




