'MENU ESCOLAR LAS CLARAS DEL MAR MENOR

L

I
[ 7 | 668Kcal.P..7HC.:441:46G.:7
T/ TRITURADO DE LENTEJAS CON
CHORIZO

ENSALADA COMPLETA (LECHUGA
,HUEVO TOMATE Y YORK)
LENTEJAS CON CHORIZO
TORTILLA DE CALABACIN

FRUTA

FESTIVO

1 3‘ 550 Kcal. P.: 11 HC.: 51 L.:34 G.: 11 ‘ ‘Iﬂ 675Kcal. P.: 9HC.:511.:37G.: 7

T/ PURE DE PESCADO CON VERDURA Y

PATATAS

ENSALADA MIXTA
ESPAGUETIS CARBONARA CON
CREMA DE LECHE Y BACON
SALMON SOBRE GUISO DE VERDURAS
ATOMATADAS Y ACEITE DE PEREJIL
FRUTA

E 760 Kcal. P.: 177HC.: 46 L.: 36 G.: 8

T/ CREMA DE POLLO CON PATATAS Y
VERDURAS
ENSALADA COMPLETA, CON
ACEITUNAS, HUEVO DURO Y ATUN

CREMA DEVERDURA TRICOLOR
(BROCOLI, ZANAHORIA, PATATA)

T/ CREMA DE VERDURAS CON
PATATAS Y PAVO
ENSALADA PANZANELLA
CREMA DE VERDURAS
PIZZA MARGARITA
FRUTA

E 564 Kcal. P.: 13HC.:451.:39G.: 8

T/ PURE DE PESCADO CON PATATAS
Y VERDURAS
LECHUGA Y TOMATE
MACARRONES INTEGRALES
BOLONESA CON QUESO RALLADO
TORTILLA DE CALABACIN

FRUTA POLLO ASADO A LA PROVENZAL
YOGUR
24 ‘ 2% 779 Kcal. P.: 10HC.: 48 L.: 37 G.:
T/ TRITURADO DE LENTEJAS CON
FESTIVO CHORIZO

LECHUGA Y PIMIENTO ROJO
LENTEJAS CON CHORIZO
CROQUETAS DE JAMON

YOGUR

NOTAS: La val

L

FESTIVO

8 636 Kcal. P.: 16 HC.: 441.:36 G.: 7

T/ TRITURADO DE POLLO CON
VERDURAS
ZANAHORIA RALLADA Y
REMOLACHA

SOPA DE COCIDO
COCIDO COMPLETO
YOGUR

15 656 Kcal. P.: 16 HC.: 591.:22 G.: 4

T/ CREMA DE POLLO CON VERDURAS
LECHUGA Y CEBOLLA

ALUBIAS BLANCAS GUISADAS CON
CHORIZO

BISTEC DE MAGRA FINAS HIERBAS
YOGUR

2% 614 Kcal. P.: 23 HC.: 55 L.: 16 G.: 2

T/ PURE DE PESCADO CON PATATAS Y
VERDURAS

RECETA FISH REVOLUTION
ENSALADA CON ATUN Y HUEVO DURO
GUISO DE PESCADO
FISHPIZZA CON ATUN
FRUTA

29 576Kcal.P..22HC.:391.:36G.: 9

T/ CREMA DE VERDURAS CON
PESCADO
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE,
ZANAHORIA Y MAIZ

CREMA DE VERDURAS CON COSTRONES

I media | es: 659 Kcal. P.: 16 HC.: 45 L.: 36 G.: 8 Ley

de 6 a9 anos. Valores de nutrientes expresados en % sobre energia total. Nuestros menus incluyen PAN y la bebida serét AGUA.

i

NO LECTIVO

9 708 Kcal. P.: 21 HC.: 48 1.:30G.: 7

T/ TRITURADO DE PESCADO CON
PATATAS
ENSALADA DE ATUN Y BOCAS DE MAR
MACARRONES CON ATUN Y TOMATE
BUNUELOS DE BACALAO/ CROQUETAS
DE BACALAO Y EMPANADILLAS DE
ATUN

16 588 Kcal. P.:23HC.:34L.:41G.: 10

T/ PURE DE PESCADO CON VERDURAS
Y PATATAS
A FUEGO LENTO (CASTILLA)
ENSALADA SAN ISIDRO

SOPA CASTELLANA
POLLO AL HORNO CON PATATAS
PASTEL DE YEMA

2% 562 Kcal. P.: 18 HC.: 57L.:21 G.: §

T/ CREMA DE VERDURAS CON
PATATAS Y PAVO
ENSALADA CAPRESSE

ESTOFADO DE TERNERA A LA
JARDINERA
MERLUZA AL HORNO

YOGUR

3% 760 Kcal. P.: 14 HC.: 431.:43G.: 13

T/ PURE DE POLLO CON PATATAS
'DIA DE LA PAZ"
ENSALADA DE ARROZ CON JAMON
YORK, ATUN, ACEITUNAS Y MAIZ

Enero - 2025

e

NO LECTIVO

10| 566Kcal.P.:17HC.:54L:25G.:5

T/ PURE DE POLLO CON PATATAS Y
VERDURA

ENSALADA COMPLETA LECHUGA

ACEITUNAS HUEVO DURO Y ATUN

GUISO DE ALBONDIGAS A LA
JARDINERA
MERLUZA EN SALSA VERDE
FRUTA

‘ 1 ﬂ 760 Kcal. P.: 19 HC.: 31 L.: 45 G.: 13

T/ CREMA DE POLLO CON PATATAS Y
VERDURAS
TOMATE Y MAIZ

ARROZ A LA CUBANA CON
SALCHICHAS
TORTILLA FRANCESA

YOGUR

E 629 Kcal. P.: 17HC.: 29 L.: 51 G.: 15

T/ CREMA DE POLLO CON PATATAS

ENSALADA COLESLAW
SOPA DE COCIDO
COCIDO COMPLETO
FRUTA

‘ 31‘ 627 Kcal. P.: 12HC.: 421.:43G.: 9

T/ TRITURADO DE PAVO A LA
JARDINERA
TOMATE Y OLIVAS
ALBONDIGAS ESTOFADAS A LA

DE PAN SOPA DE MENUDILLOS JARDINERA
HAMBURGUESA MIXTA AL HORNO
FILETE DE MERLUZA AL HORNO CON TORTILLA DE PATATA
SALSA AR YOGUR
FRUTA
da: Kcal.: Kil ia) / P: P inas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Grasos saturados Aportes caldricos tedricos calculados para nifos/as
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Scolarest

Temporada

OTONO - INVIERNO

Elige productos de temporada
para tus comidas: mas frescos, mas
sabrosos y mejores para el planeta.

CONSTRUIR UNA
CENA SALUDABLE

Una manera sencilla de planificar
una cena saludable es

q, a través del

NS PLATO HARVARD
- F il .
VIVIR b F RUTAS N Con este reparto es facil entender

« las proporciones de cada grupo
de alimentos.

Aguacate Limon Naranja

Caqui Mandarina Pera .

Chirimoya Mango Platano PRW[/IM;-
Comeresteneruna Frambuesa Manzana Uva ) »\\% A"V%!"Zy
experiencia gastronémica, Kiwi _ ,\\\\, O, 44(
saludable segura : X = Q@

; RS ® % A~
y sostenible con una AL ‘u ok’ % Z
alimentacién basada en g 5 Gl
la dieta mediterranea. VERDURAS Y HORTA“ZAS gg ; “. ° Y () %
e .E v, ~ o 5%

Aprender de | Acelgas Calabaza Pimiento =g Q [ ‘ =
va‘Tores y héSitzZ de Ajo Col lombarda Puerro => ) 3

Alcachofas  Coliflor Rabano

vida saludables que

Berenjena Endivia Remolacha

transmitimos en el Brécoli Escarola Repollo %
tiempo de mediodia. Calabacin  Espinaca Tomate
Haba Lechuga Zanahoria

; Judia Verde Pepino
/ Vivir momentos Unicos
conviviendo, jugando
y compartiendo que nos
guian hacia el maximo

S| HEMOS COMIDO...  PODEMOS CENAR:

BienBstar. T R A e e
_Pasta, arroz, legumbres, patatas..  —> Verdurascocinadasoensalada
Verduras cocinadas o ensallada =i Pasta,ﬂarroz,»lﬂegumb‘res, patatas...
2.0 a0 —  Pescadoohuevo e :
. Pescado —> ' Carne o huevo
W.SCOIarest.eS ;H_uvgv‘oﬂ —> : Pescado o carne

_ Fruta R —> _ Lacteos o Fruta

Siguenos en redes para saber

] Lacteos —>» | Fruta
mas sobre nuestros Dr'oyectosz e AL AL e ¢ Lo {4

RECUERDA: incluye siempre verduras y hortalizas en
comidas y cenas.

*En caso de alergia o Intolerancia a algin alimento,
sustituirlo por un alimento del mismo grupo alimentario,
o0 en su defecto, por otro alimento con valor nutricional similar

NOTAS:

(‘
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» COMPASS \ Scol
Y REDUCIR EL CONSUMO DE SAL.

Empresa adherida al PLAN DE COLABORACION PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y OTRAS MEDIDAS 2020. Conforme al Real Decreto 1021/2022, nuestra empresa somete a congelacion el pescado que va a ser consumido crudo
o poco hecho, salvo si procede de acuicuftura con certificado de ausencia de anisakis. En caso de alergias o infolerancias, conforme al Reglamento 1169/2011 y el Real Decreto 126/2015, disponemos en cocina de |a informacion sobre el contenido en alérgenos de los
mentis elaborados. En caso de requerir un mend adaptado, por favor facilitenos el certificado médico acorde a lo dispuesto en la Ley 17/2011 para que nuestro equipo de dietistas le pueda elaborar una dieta adaptada a sus necesidades”



