
Kcal: 764  Prot.: 29  Lip.: 24 HC: 103,7
Kcal: 977  Prot.: 37,1  Lip.: 30,6  HC: 132,6

Kcal: 413  Prot.: 29,3  Lip.: 10,6  HC: 127
Kcal: 528  Prot.: 37,4  Lip.: 13,6  HC: 162

Kcal: 835  Prot.: 58,6  Lip.: 29,2  HC: 79
Kcal: 1067  Prot.: 74,9  Lip.: 37,3  HC: 101

Kcal: 528  Prot.: 23,4  Lip.: 12,5  HC: 787,4
Kcal: 675 Prot.: 29,9  Lip.: 15,9  HC: 100,6

Kcal: 804  Prot.: 30,4  Lip.: 17,8  HC: 124,1
Kcal: 1028 Prot.: 38,8  Lip.: 22,7  HC: 158,6

Cuando elegimos bien 
lo que comemosMenú de

día 1 
Garbanzos eco de León estofados 
con espinacas (garbanzo eco, patata, 
espinaca, zanahoria, ajo)

Muslo de pollo al chilindrón con 
col salteada (pollo, repollo, patata, 
salsa de tomate casera) y patatas
  

Pan 1, 5, 6, 8, 11 y yogur natural eco 
pasiego *7

día 2 
Arroz con pisto de verduras  
arroz, cebolla, pimiento verde y rojo) 

Lasaña de pollo y espinacas 
*1, 3, 7 (salsa bechamel, carne de pollo, 
placa de lasaña, espinacas) 

Pan integral 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

     

 Octubre
  CURSO 2026-2027

 
VERDURAS RICAS, RICAS

Tener nuestro propio huerto ecológico 
nos permite cocinar con productos frescos, 
de temporada y cultivados cerca de tu cole. 

Así conocemos mejor de dónde vienen 
los alimentos, cuidamos su calidad 
y apostamos por una cocina más 

saludable y respetuosa con el entorno.

Kcal: 550  Prot.: 30,1 Lip.: 13,7  HC: 70,7
Kcal: 704  Prot.: 38,5 Lip.: 17,5  HC: 90,3

Kcal: 766  Prot.: 56 Lip.: 35,1  HC: 62,8
Kcal: 979  Prot.: 71,6 Lip.: 44,8  HC: 80,2

día 6 
Garbanzos eco de León 
estofados  (garbanzo eco, patata, 
zanahoria, ajo)

Salmón en salsa de verduras 
con calabaza asada *4, 7, 12 
(salmón, calabaza, espinacas, leche)

Pan 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

día 5 
Judías verdes con jamón (judía 
verde, patata, zanahoria, jamón)

Estofado de ave (carne de pavo, 
patata, zanahoria, cebolla, pimiento)

Pan 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

     

día 7  
Arroz cuatro delicias *3, 6 (arroz, 
zanahoria, maíz, pavo, huevo)

Huevos aurora *1, 3, 7 (huevo,  salsa 
bechamel, salsa de tomate casera) 
con ensalada de lechuga y maíz 
(lechuga, maíz, AOVE, sal yodada)
 

Pan integral 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

día 8 
Sopa de carne con fideo integral 
*1, 3 (caldo de ternera, fideo integral, 
carne de ternera IGP de Cantabria, 
aceite de oliva virgen extra)

Albóndigas de bonito y merluza 
en salsa marinera *1, 3, 4 (bonito, 
merluza, caldo de pescado, salsa 
de tomate, pan) con ensalada de 
lechuga y tomate (lechuga, tomate, 
AOVE, sal yodada)

Pan 1, 5, 6, 8, 11 y yogur natural eco 
pasiego *7

      

día 9 
Lentejas eco de León estofadas 
con arroz integral *1 (lenteja eco, 
zanahoria, patata, arroz integral, salsa 
de tomate casera)

Tortilla francesa con salsa de 
tomate *3 (huevo, salsa de tomate 
casera, AOVE) con ensalada de 
lechuga y zanahoria (lechuga, 
zanahoria, AOVE, sal yodada)

Pan integral 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

En octubre, las verduras de temporada 
de nuestros huertos ecológicos 

que servimos en el menú escolar son: 
repollo, coliflor y pimiento 

y las frutas: manzana, pera, plátano 
y cítricos según disponibilidad



día 13 
Crema de calabaza y coliflor eco 
(calabaza, coliflor, patata, AOVE) con 
picatostes *1, 5, 6, 8, 11  

Pollo al ajillo (muslo de pollo, ajo, 
perejil) con patatas

Pan 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

día 14  
Lentejas ecológicas de león 
estofadas *1 (lenteja eco, patata, 
zanahoria, salsa de tomate)

Atún encebollado *4 (atún, pisto 
de verduras, cebolla) con ensalada 
de lechuga y tomate (lechuga, 
tomate, aceite de oliva virgen extra, 
sal yodada)

Pan integral 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

      

día 15 
Arroz con pisto de verduras  
(arroz, cebolla, pimiento verde y rojo)

Albóndigas de pollo y ternera 
en salsa rubia *1, 3 (pollo, ternera, 
salsa rubia, patatas) con ensalada 
de lechuga y maíz (lechuga, maíz, 
AOVE, sal yodada)
 
Pan 1, 5, 6, 8, 11 y yogur natural 
eco pasiego *7 

      

día 16 
Pasta integral boloñesa *1, 3 
(macarrón integral, salsa de tomate 
casera, carne de ternera)

Merluza en salsa verde con 
calabacín *4 (merluza, salsa 
verde, calabacín, sal yodada ) 
con ensalada de lechuga y 
zanahoria (lechuga, zanahoria, 
AOVE, sal yodada)

Pan integral 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

     

día 12 

Festivo nacional
Fiesta Nacional de España

Kcal: 776  Prot.: 33,3  Lip.: 38,6  HC: 70,8
Kcal: 992  Prot.: 42,6  Lip.: 49,3  HC: 90,5

Kcal: 826  Prot.: 52  Lip.: 38,1  HC: 92,9
Kcal: 1056 Prot.: 66,5  Lip.: 48,7  HC: 118,7

Kcal: 634  Prot.: 28,1  Lip.: 23,4  HC: 72,5
Kcal: 811  Prot.: 35,9  Lip.: 29,9  HC: 92,6

Kcal: 723  Prot.: 46,6  Lip.: 29,4  HC: 67,9
Kcal: 925  Prot.: 59,5  Lip.: 37,6  HC: 86,7

Kcal: 717  Prot.: 43  Lip.: 11  HC: 90,6
Kcal: 917  Prot.: 55  Lip.: 14,1  HC: 115,8

Kcal: 467  Prot.: 24,9  Lip.: 12,1  HC: 77,8
Kcal: 597 Prot.: 31,8 Lip.: 15,5 HC: 99,5

Kcal: 684  Prot.: 26,9  Lip.: 17,8  HC: 94,1
Kcal: 875  Prot.: 34,4  Lip.: 22,8  HC: 120,2

Kcal: 627  Prot.: 42,8  Lip.: 18,5  HC: 70,1
Kcal: 802  Prot.: 54,7  Lip.: 23,7  HC: 89,6

Kcal: 705 Prot.: 39,6  Lip.: 9,4  HC: 183,6
Kcal: 901  Prot.: 50,6  Lip.: 12,1  HC: 234,7

Kcal: 531  Prot.: 29,3  Lip.: 13,8  HC: 63,3
Kcal: 679  Prot.:37,5  Lip.: 17,6  HC: 80,9

Kcal: 698  Prot.: 39,9  Lip.: 9,5  HC: 105
Kcal: 893 Prot.: 51  Lip.: 12,2  HC: 134,1

Kcal: 538  Prot.: 31,2  Lip.: 9,1  HC: 94,3
Kcal: 688  Prot.: 39,9 Lip.: 11,7  HC: 120,6

Kcal: 425  Prot.: 30  Lip.: 14,9  HC: 40,3
Kcal: 543 Prot.: 38,4  Lip.: 19,1  HC: 51,5

Kcal: 411  Prot.: 13,9  Lip.: 5,7  HC: 73,4
Kcal: 526  Prot.: 17,8 Lip.: 7,3  HC: 93,8

día 20 
Garbanzos de León ecológicos 
estofados con arroz integral 
(garbanzo eco, arroz integral, patata, 
cebolla, zanahoria)

Estofado de pavo al curry *9   
(carne de pavo, patata, zanahoria) 
con ensalada de lechuga y maíz  
(lechuga, maíz, AOVE, sal yodada)

Pan 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

día 19 
Patatas con costilla (patata, 
pimiento verde, pimiento rojo, costilla 
adobada deshuesada)  

Salmón en salsa de puerros y 
eneldo con calabaza *4 (salmón, 
patata, calabaza, cebolla) 

Pan 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

día 21  
Arroz con pavo y verduras (arroz, 
carne de pavo, cebolla, pimiento verde)

Albóndigas de bonito y merluza 
en salsa de tomate casera *1, 3, 4
(bonito, merluza, caldo de pescado, 
salsa de tomate casera) con ensalada 
de lechuga y zanahoria (lechuga, 
zanahoria, AOVE, sal yodada)

Pan integral 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

día 22 
Lentejas de León ecológicas 
estofadas con chorizo *1 (lenteja 
eco, patata, cebolla, zanahoria, chorizo)

Tortilla de patata *3 (patata, huevo, 
AOVE, sal yodada) con ensalada de 
lechuga y tomate (lechuga, tomate, 
aceite de oliva virgen extra, sal 
yodada)

Pan 1, 5, 6, 8, 11 y y fruta 
de temporada 

      

día 23 
Crema de calabacín y acelga 
eco con picatostes (calabacín, 
acelga, patata, pan, AOVE, sal yodada)
*1, 5, 6, 8, 11 

Lasaña de verduras del huerto 
*1, 3, 7 (salsa bechamel, acelga, 
espinaca, pisto de verduras, placa 
de lasaña)  

Pan integral 1, 5, 6, 8, 11 y y fruta 
de temporada 

día 27 
Judías verdes al pimentón (judía 
verde, patata, zanahoria, cebolla ) 

Merluza en salsa verde con 
guisantes salteados *1, 4 (merluza, 
salsa verde, guisantes, sal yodada) 
con ensalada de lechuga y 
tomate (lechuga, tomate, aceite de 
oliva virgen extra, sal yodada)

Pan 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

día 26 
Lentejas eco de León estofadas 
con arroz integral *1 (lenteja eco, 
zanahoria, patata, arroz integral, salsa 
de tomate casera)

Muslo de pollo al chimichurri con 
puré de calabaza (muslo de pollo, 
aliño chimichurri, calabaza, patata) 

Pan 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

día 28  
Alubias ecológicas estofadas 
(alubia blanca eco, zanahoria, patata, 
puerro)

Huevos cocidos en salsa de 
tomate casera *3 (huevo, salsa de 
tomate casera) con ensalada de 
lechuga y maíz (lechuga, maíz, 
aceite de oliva virgen extra)

Pan integral 1, 5, 6, 8, 11 y fruta 
de temporada

día 29 
Sopa de carne con fideo integral 
*1, 3 (caldo de ternera, fideo integral, 
carne de ternera IGP de Cantabria, 
aceite de oliva virgen extra)

Salmón en salsa ajonesa *3, 4, 12
(mayonesa casera, ajo) con ensalada 
de lechuga y zanahoria (lechuga, 
zanahoria, AOVE, sal yodada)
 

Pan 1, 5, 6, 8, 11 y yogur natural 
eco pasiego *7 

      

día 30 
Pasta integral con salsa de 
tomate casera *1 (macarrón 
integral, salsa de tomate casera, 
albahaca, sal yodada)

Pizza de jamón y queso *1, 3, 7
(masa de pizza, queso, jamón york) 

Pan integral 1, 5, 6, 8, 11 y natillas 
de vainilla artesanas *3, 7

     



Aquí encon-
trarás toda la 

1  Cereales  / 2  Crustáceos  / 3  Huevos  / 4  Pescado  / 5  Cacahuetes  / 6  Soja  / 7  Leche  /
9  Apio  / 10   Mostaza  / 11  Granos de sésamo  / 13  Altramuces  / 14  Moluscos12  Dióxido de azufre y sulfitos  /

Equivalencias de la numeración y símbolos que aparecen en el menú junto a aquellos platos que contienen alérgenos:

8  Frutos de cáscara

Desde Depersonas cocinando con sentido promovemos un tipo de alimentación 
que tiene muy presente tres “P”: el planeta, las personas y el producto. 

ESTE MENÚ INCLUYE:

Aceite / el de oliva es nuestro gran aliado 

Legumbre / siempre ecológica y de España

Yogur / siempre eco y de Cantabria y sin envases individuales

Queso / siempre de Cantabria

Patata / siempre de Valderredible

Pescado / de pesca sostenible y preferentemente de temporada

Ternera / siempre ecológica o IGP de Cantabria

Salsas / siempre de elaboración propia

Huevos / siempre camperos

 

 

Green Prix

El Ayuntamiento de Santander pone en marcha en octubre una nueva 
edición del ‘Green Prix’, una propuesta de educación ambiental 
dirigida a familias que se desarrollará en el centro medioambiental Los 
Viveros, dentro del programa municipal ‘De Parques a Jardines’.

Se trata de un juego-concurso por equipos en el que los participantes 
deberán girar una ruleta y enfrentarse a preguntas, pruebas y retos 
relacionados con la naturaleza y el cuidado del entorno.

La actividad abordará contenidos relacionados con la flora y la fauna, 
plantas y hortalizas, ecosistemas y biodiversidad, sostenibilidad 
y cuidado del entorno y el valor de los espacios verdes urbanos, 
combinando conocimientos de ciencias naturales con dinámicas de 
juego y cooperación.

Sábado 10 de octubre
La actividad tiene una duración de una hora y media y se realizará en 
dos turnos: de 10:00 a 11:30 y de 11:30 a 13:00.

Más información e inscripciones:
https://santandernatural.es/agenda/

Menú supervisado por el departamento de Nutrición de AMPROS

* Los valores nutricionales (indicados en franjas de 3 a 8 y de 9 a 12 años) solo 
   se encuentran en el menú colgado en la web, no en la versión en papel.

- Nuestros cocinados son bajos en azúcares añadidos y sal (la cual es yodada)

- Las preparaciones cárnicas y de pescado como albóndigas y hamburguesas, son de 
   elaboración propia, sin aditivos y reformuladas con cereales integrales.

Día sin carne ni pescado Plato de la gastronomía cántabra

Plato de otras culturasPlato con cereal integral



Recomiendo cenar. . .

PRIMER PLATO
Cereal (pasta o arroz) o legumbre (lenteja, garbanzo, alubia)

Verdura

SEGUNDO PLATO
Carne (pollo, pavo, ternera, cerdo)

Pescado

Huevo

GUARNICIÓN
Verduras

Patatas

POSTRE
Lácteo

Fruta

PRIMER PLATO
Verdura (al vapor, en crema, en ensalada…) 

Pasta, arroz, patata (en sopa, en crema, en ensalada…)

SEGUNDO PLATO
Pescado o huevo

Carne o huevo

Carne o pescado

GUARNICIÓN
Patatas

Verduras

POSTRE
Fruta

Lácteo

•	 Las verduras combinan con todo y deben componer el 50% de nuestra ingesta diaria, alternando entre crudas y cocinadas.
•	 Al ser un plato más limitado para la comida del mediodía, recomendamos incluir pescado azul en alguna de las cenas, también huevo al menos 1 o 2 veces por semana.
•	 Es importante alternar carnes blancas (pollo, pavo, conejo) y rojas (vacuno, cerdo) ¡pero no procesadas!

Si has comido. . .

Menú supervisado por el departamento de Nutrición de AMPROS


