
LAS CLARAS DEL MAR MENOR Noviembre - 2023

1 2 666 Kcal. P.: 19 HC.: 38 L.: 39 G.: 11 3 721 Kcal. P.: 13 HC.: 50 L.: 34 G.: 6

FESTIVO JUDIA BROTE Y ZANAHORIA 

LENTEJAS CON ARROZ 

BISTEC DE MAGRA FINAS HIERBAS 

FRUTA 

JORNADA FISH REVOLUTION
TOMATE Y OLIVAS 

ESPIRALES CON SALSA DE
CHAMPIÑONES 

ALBÓNDIGAS DE MERLUZA EN SALSA
VERDE 

FRUTA 

6 452 Kcal. P.: 23 HC.: 28 L.: 46 G.: 10 7 810 Kcal. P.: 10 HC.: 47 L.: 41 G.: 8 8 658 Kcal. P.: 16 HC.: 48 L.: 33 G.: 6 9 574 Kcal. P.: 17 HC.: 53 L.: 26 G.: 6 10 704 Kcal. P.: 17 HC.: 36 L.: 41 G.: 12

LECHUGA Y REMOLACHA 

HERVIDO VALENC
 

IANO CON JUDÍA, 
PATATA Y Z

 

ANAHORIA 
FILETE DE POLLO AL HORNO 

YOGUR 

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE,
CEBOLLA Y ZANAHORIA 

ARROZ CON VERDURAS DE LA HUERTA 

TORTILLA DE PATATAS 

FRUTA 

LECHUGA Y OLIVAS 

ESPAGUETIS A LA NAPOLITANA CON
TOMATE 

FILETE DE MERLUZA AL HORNO 

FRUTA 

LECHUGA Y COL LOMBARDA 

SOPA DE COCIDO 

COCIDO COMPLETO 

FRUTA 

TOMATE CON ORÉGANO 

ALUBIAS BLANCAS GUISADAS CON
CALABAZA 

HAMBURGUESA MIXTA AL HORNO 

FRUTA 

13 749 Kcal. P.: 19 HC.: 40 L.: 39 G.: 10 14 771 Kcal. P.: 12 HC.: 46 L.: 37 G.: 6 15 694 Kcal. P.: 12 HC.: 49 L.: 37 G.: 8 16 663 Kcal. P.: 18 HC.: 47 L.: 32 G.: 7 17 732 Kcal. P.: 12 HC.: 45 L.: 39 G.: 7

LECHUGA Y OLIVAS 
 

MACARRONES A LA CARBONARA 
 

MEDALLÓN DE SALMÓN Y CALABAZA
A LA NARANJA 

 

YOGUR 

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA 

LENTEJAS CON VERDURAS 

CROQUETAS DE JAMÓN 

FRUTA 

TOMATE NATURAL EN RODAJAS 

ARROZ A LA JARDINERA CON
GUISANTES, ZANAHORIA Y JUDÍA

VERDE 

HUEVOS REVUELTOS CON ATUN 

FRUTA 

JORNADA DE PETRA (JORDANIA)
ENSALADA FATTOUSH (Lechuga,
tomate, pepino y pan tostado) 

COUS COUS CON VERDURAS AL ESTILO
JORDANIA 

POLLO BEREBER 

FRUTA 

LECHUGA, TOMATE Y OLIVAS 

CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA
CON PICATOSTES 

GARBANZOS A LA BOLOÑESA 

FRUTA 

20 788 Kcal. P.: 15 HC.: 44 L.: 39 G.: 11 21 631 Kcal. P.: 23 HC.: 37 L.: 36 G.: 9 22 661 Kcal. P.: 13 HC.: 58 L.: 26 G.: 5 23 760 Kcal. P.: 12 HC.: 42 L.: 44 G.: 9 24 573 Kcal. P.: 17 HC.: 53 L.: 26 G.: 6

ENSALADA DE REMOLACHA Y
ZANAHORIA 

 

ESPIRALES TRICOLOR CON SOFRITO
DE TOMATE NATURAL Y ORÉGANO 

 

SECRETO DE CERDO ESTOFADO 
 

FRUTA 
 

LECHUGA Y JUDIA BROTE 

CURRY SUAVE DE LENTEJAS ESTOFADAS

MERLUZA EN SALSA VERDE 

YOGUR 

ENSALADA CON BROTES DE JUDÍA Y
ZANAHORIA 

VERDURA TRICOLOR (BRÓCOLI,
ZANAHORIA, PATATA) 

ARROZ DEL SENYORET 

FRUTA 

LECHUGA Y OLIVAS 

ENSALADA DE PASTA 

TORTILLA DE CALABACÍN 

FRUTA 

ENSALADA DE ZANAHORIAS 

SOPA DE COCIDO 

COCIDO COMPLETO 

FRUTA 

27 675 Kcal. P.: 11 HC.: 51 L.: 36 G.: 8 28 625 Kcal. P.: 13 HC.: 32 L.: 51 G.: 14 29 735 Kcal. P.: 15 HC.: 45 L.: 37 G.: 11 30 759 Kcal. P.: 13 HC.: 44 L.: 37 G.: 8

ENSALADA VERDE 
 

ARROZ CON TOMATE Y ORÉGANO 
 

TORTILLA FRANCESA 
 

FRUTA 

JORNADA FISH REVOLUTION
ENSALADA VALENCIANA 

GUISANTES SALTEADOS CON JAMÓN 

FISH LASAÑA 

YOGUR 

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA 

FIDEUA CON VERDURITAS 

FILETE DE AGUJA DE CERDO AL HORNO

FRUTA 

LECHUGA Y JUDIA BROTE 

LENTEJAS CON CHORIZO 

SAN JACOBO DE PAVO Y QUESO AL
HORNO 

FRUTA 

NOTAS:  La valoración nutricional media mensual es: 686 Kcal. P.: 15 HC.: 45 L.: 37 G.: 8  Leyenda: Kcal.: Kilocalorías ( Energía) / P: Proteínas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lípidos / G: ácidos Grasos saturados    Aportes calóricos  teóricos calculados para niños/as 
de 6 a 9 años. Valores de nutrientes expresados en % sobre energía total. Nuestros menús incluyen PAN y la bebida será AGUA.




