
Las frutas, al igual que las verduras, nos 
aportan vitaminas, minerales y fibra.  Los 
expertos recomiendan el consumo de 5 

piezas de fruta o verdura al día. Tenemos la 
suerte de tener una gran variedad de frutas 

diferentes que podemos probar y que tienen 
diferentes propiedades.

Lo ideal es consumir las frutas en crudo, para 
aprovechar todos sus nutrientes, pero otra 
manera divertida de hacerlo es en forma de 

zumos o en batidos mezclados, así 
encontramos sabores diferentes y divertidos.

Atrévete con las frutas
Podemos probar a incluir frutas en las 

ensaladas, tendremos más color y variedad. 
Prueba en tus ensaladas: fresas, mango, pera 

o atrévete a probar otras nuevas como el 
lichi, el caqui, etc. El menú basal se revisa y valora por especialistas con formación acreditada en Nutrición Humana y Dietética.

Empresa acreditada con el Certificado ISO 9001 de Calidad.
Todos los alumnos pueden repetir de primero y segundo plato.
Podrán sustituir el lácteo por una pieza de fruta, así como repetir fruta siempre que quieran, vaya lácteo o fruta.

ENERO 2024 | COLEGIO TRES OLIVOS                        

LUNES 8 MARTES 9 MIÉRCOLES 10 JUEVES 11 VIERNES 12
Judías verdes 
rehogadas

Ensalada de canónigos 
con pasas y nueces

Ensalada verde Estofado de pollo con 
verduras

Ensalada Caprese

Tortilla de jamón Merluza en salsa verde Tortilla francesa Lubina a la espalda

LUNES 15 MARTES 16 MIÉRCOLES 17 JUEVES 18 VIERNES 19
Ensalada de 
lechuga, maíz y 
aceitunas

Pisto de verduras Ensalada de lechuga 
frutos rojos y queso

Ensalada de tomate Ensalada de lechuga, 
zanahoria y maíz

Revuelto de 
champiñones

Salmón con eneldo Tortilla de atún Merluza a la plancha Pollo en salsa de soja 
con nueces

LUNES 22 MARTES 23 MIÉRCOLES 24 JUEVES 25 VIERNES 26
Ensalada de colores Alcachofas con jamón Ensalada mixta Ensalada verde Ensalada de pepino

Tortilla de patatas Dorada con panaché 
de verduras

Lubina al horno Filete de pavo a la 
plancha

Bonito con tomate

LUNES 29 MARTES 30 MIÉRCOLES 31
Ensalada de 
lechuga, cebolletas y 
aceitunas negras

Purrusalda Cardo salteado

Filete de pollo al 
ajillo

Tortilla de york y queso Merluza en salsa 
española FELIZ AÑO NUEVO


