
30 

LASCLARASDEL MAR MENOR Septiembre - 2025 

 
 
 
 
 

 

790 Kcal. P.: 13 HC.: 44 L.: 
38 G.: 6 

788 Kcal. P.: 15 HC.: 41 L.: 42 
G.: 11 

784 Kcal. P.: 15 HC.: 45 L.: 
38 G.: 9 

611 Kcal. P.: 13 HC.: 41 L.: 
43 G.: 7 

605 Kcal. P.: 25 HC.: 30 L.: 43 G.: 12 

 

MAÍZ Y ZANAHORIA RALLADA 

LENTEJAS ESTOFADAS 

CROQUETAS DE POLLO 

FRUTA 

LECHUGA ENSALADA 

DE PATATAS, ATÚN Y 

HUEVO 

HAMBURGUESA COMPLETA 

FRUTA 

 

TOMATE Y MAÍZ 

ARROZ CON POLLO Y VERDURAS 

TORTILLA DE PATATA 

YOGUR 

 LECHUGA Y TOMATE 

CREMA DE CALABACÍN NATURAL CON 
PICATOSTES 

ABADEJO A LA ALBUFERA 

FRUTA 

 

 
LECHUGA Y TOMATE GUISO 

DE PESCADO CON ALETRIA 

POLLO ASADO CON TOMILLO 

YOGUR 

 

546 Kcal. P.: 9 HC.: 57 L.: 31 
G.: 5 

717 Kcal. P.: 17 HC.: 40 L.: 
37 G.: 8 

937 Kcal. P.: 16 HC.: 32 L.: 50 
G.: 12 

386 Kcal. P.: 20 HC.: 34 L.: 45 
G.: 10 

824 Kcal. P.: 17 HC.: 41 L.: 37 G.: 11 

 

T/ GUISO DE PESCADO CON 
VERDURAS 

ENSALADA VERDE CON LECHUGA, 
PEPINO Y OLIVAS 

MACARRONES CON TOMATE 

GALLO SAN PEDRO AL HORNO 

FRUTA 

T/GUISO DE LENTEJAS SIN PIEL 

 
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE 

LENTEJAS CON CHORIZO 

TORTILLA DE PATATA 

FRUTA 

T/GUISO DE POLLO CON 

VERDURAS 

ENSALADA MIXTA 

CARRILLERA DETERNERA ESTOFADA 

FLAMENQUINES 

FRUTA 

T/ CREMA DE VERDURAS 

ENSALADA DE TOMATEY PEPINO 

CREMA DE VERDURAS 

ABADEJO AL HORNO 

YOGUR 

T/ GUISO DE PESCADO 

 
ENSALADA MIXTA FABADA 

EMPANADA DEJAMÓN Y QUESO 

FRUTA 

 

682 Kcal. P.: 18 HC.: 36 L.: 
42 G.: 9 

570 Kcal. P.: 17 HC.: 56 L.: 
24 G.: 4 

741 Kcal. P.: 12 HC.: 46 L.: 41 
G.: 11 

562 Kcal. P.: 19 HC.: 30 L.: 48 
G.: 11 

757 Kcal. P.: 23 HC.: 18 L.: 58 G.: 16 

 

T/ GUISO DE LENTEJAS SIN PIEL 

ENSALADA DE TOMATEY PEPINO 

LENTEJAS CON CHORIZO TORTILLA 

DE CALABACÍN 

FRUTA 

T/ GUISO DE PESCADO CON PATATAS 

ENSALADA DE PASTA (ZANAHORIA, 
MAIZ Y ACEITUNA VERDE) 

MERLUZA HORNOSOBRE LECHO DE 
VERDURAS 

FRUTA 

T/ GUISO DE PAVO CON VERDURAS 

LECHUGA, TOMATE Y BROTES 

ARROZ A LA CUBANA CON TOMATEY 

TORTILLA 

SALCHICHASFRANKFURT A LA 
PLANCHA 

FRUTA 

T/ CREMA DE ZANAHORIAS Y 

POLLO 

LECHUGA Y OLIVAS CREMA 

DE ZANAHORIAS 

POLLO ASADO AL ESTILO CAJUN 

FRUTA 

T/GUISO DE PESCADO CON 
PATATAS 

ENSALADA VARIADA 

ALBÓNDIGAS CON GUISANTES, 
ZANAHORIA YPATATAS CUADRO 

SALMÓN AL HORNO 

YOGUR 

 
 

 
740 Kcal. P.: 8 HC.: 40 L.: 48 G.: 8 814 Kcal. P.: 11 HC.: 18 L.: 69 G.: 16 

 

T/ GUISADO DE POLLO 

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATEY 
CEBOLLA 

GUISADO DE POLLO 

SAN JACOBO DE PAVO 

FRUTA 

 
T/ GUISO DE PESCADO CON PATATAS 

ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA Y 
ZANAHORIA 

SALMOREJO 

FILETE DE AGUJA DE CERDOAL HORNO 

FRUTA 

 
 
 

 
NOTAS: La valoración nutricional media mensual es: 697 Kcal. P.: 16 HC.: 38 L.: 44 G.: 10 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. 
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Scolarest 

 
 

 
VIVIR 

 
Temporada 

 
 
 
 

 
Elige productos de tempor ada para tus comidas: más 

frescos, más sabrosos y mejores para el planeta. 

CONSTRUI R UNA CENA SALUDABLE 

Una manera sencilla de planificar una cena saludable es 

através del 

 
 
 

 
Con este reparto es fácil entender laspropor ci ones de cada 

grupo 

 
 

 
 

Albaricoque 
 

Limón 
 

Paraguaya Pera de alimentos. 

 

Comer es tener una 

experiencia 

gastronóm ica, saludabl e segura 

y sosteni bl e con una alimentaci ón 

basada en la dieta mediterrán ea. 

 

 
Aprender de los valoresy hábitos 
de vida saludables que 

transmitim os en el 

 
 
 
 
 

 
Acelga Ajo 
Berenjena 
Brócoli 
Calabacín 
Cebolla 

 
 
 
 
 

 
Esparrago verde 
Espinac as 
Guisant es Habas 
Judía verde, 
Lechuga 

 
 
 
 
 
 

 
Patata Pepino 
Pimiento Puerro 
Rábano Tomate 
Zanahoria 

 
 
 
 
 

 

tiempo de mediodía. 

 
Vivir momentos únicos conviviend o, 
jugando 

y compar ti endo que nos guían hacia 

el máxim o bienestar. 

 
 

 
w w .scolarest.es 

 

 
Síguenos en redes para saber mas 

sobre nuestros proyectos: 

Fuente: calendari o de frutas y verduras de temporada del ministerio de 
agricultura, pes c ay alimentaci ón. 

 
SI HEMOS COMIDO ... 

 
Pasta! arroz, legumbres, patatas... Verduras cocinadas o 

ensalada Carne 

Pescado Huevo 

Fruta Lácteos 

 
 
 

 
PODEMOS  CENAR: 

 
Verduras cocinadas o ensalada 

... Pastel, arre>z, l !;¡Urnb es, pa atas... 

Pescad o o huevo Carne 

o huevo Pescad o o 

carne Lácteo s o Fruta 

Fruta 

RECUERDA:incluye siempr e verdurasy hortalizas en 

comidas y cenas. 

"En caso de alergia o intolerancia a algún alimento, 

sustituirlo por un alimento del mismo grupo alimentario, o 

ensudef ect o, por otroaliment o convalor nutrici onalsi milar 

 
 
 

 
Empr es a adherida alPLAND ECOLABORAC IÓNPARA LA ME.JORADELACOM POStaÓNDELOS AUMENTOSYB EBIDASYO 1RASMEDIDAS 2020.Cooform ealReal Decreto1021/ 2022, nuestraem¡,, esa som eteac ongelaciónelpes cado quevaas erc ons umidocr udo  o poc ohec oo, 
salv osi pr oc ededeac uic ult.. aconc ertificado deausenciadeanis akis.  E ncas odealergi as o  int oler anci as.c onf or me  alR eg lam ent o1169/2011y elReal  Decr eto126/2015.dis ponem os enc oci nadelai nf or macións o br eelcoot enidoenalérgenos delos 
menúselabor ados.E ncas oder eq ue,irl.ll meruadapt a do.por favorfacilítenos elc ei tificadom édic oac ordea lodispuestoenlaLey 17/2011par aq uenuest roeq uipodedietist asl epuedael abor ar unadi et aadaptadaa susnecesidades."  

COCINA CON HIERBAS AROMÁTICAS Y ESPECIA PARA ADEREZAR LASCENAS 

Y REDUCIR El CONSUMO DE SAL. 

Breva Cereza 
Ciruela Higo 

Melocotón 
Melón Nectarina 
Níspero 

Sandía 


