
LAS CLARAS DEL MAR MENOR Enero - 2026

1 2
      

FESTIVO   NO LECTIVO   

5 6 7 786 Kcal. P.: 19 HC.: 41 L.: 37 G.: 7 8 846 Kcal. P.: 12 HC.: 41 L.: 42 G.: 8 9 615 Kcal. P.: 20 HC.: 32 L.: 42 G.: 10

NO LECTIVO   FESTIVO   

  

TOMATE Y MAÍZ 

MACARRONES INTEGRALES A LA
BOLOÑESA (TOMATE NATURAL Y

CARNE PICADA) 

SALMÓN AL HORNO 

FRUTA 

  

ZANAHORIA RALLADA, ACEITUNAS
VERDES Y MAÍZ 

LENTEJAS CON CHORIZO 

SAN JACOBO DE PAVO 

FRUTA 

  

LECHUGA Y TOMATE 

HABICHUELAS ESTOFADAS 

REVUELTO MURCIANO CON HUEVO,
CALABACÍN Y CEBOLLA 

YOGUR 

12 631 Kcal. P.: 15 HC.: 27 L.: 57 G.: 16 13 573 Kcal. P.: 21 HC.: 44 L.: 29 G.: 6 14 667 Kcal. P.: 14 HC.: 46 L.: 36 G.: 7 15 769 Kcal. P.: 22 HC.: 37 L.: 40 G.: 13 16 726 Kcal. P.: 13 HC.: 46 L.: 38 G.: 7

  

LECHUGA Y BROTES 
 

CREMA DE CALABAZA 
 

FILETE DE AGUJA EN SALSA 
 

FRUTA 
 

  

LECHUGA 

LENTEJAS CON CHORIZO 

ABADEJO CON AJITOS Y CEBOLLA EN
SALSA DE TOMATE 

FRUTA 

  

ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA
Y TOMATE 

NACHOS CON QUESO Y GUACAMOLE 

FAJITAS 

FRUTA 

  

TOMATE Y MAÍZ 

MACARRONES A LA CARBONARA 

POLLO ASADO A LA PROVENZAL 

YOGUR 

  

ENSALADA DE LECHUGA Y
REMOLACHA 

FIDEUA CON VERDURITAS 

TORTILLA DE CALABACÍN 

FRUTA 

19 767 Kcal. P.: 12 HC.: 46 L.: 37 G.: 6 20 760 Kcal. P.: 19 HC.: 42 L.: 37 G.: 7 21 685 Kcal. P.: 14 HC.: 49 L.: 35 G.: 7 22 700 Kcal. P.: 16 HC.: 31 L.: 51 G.: 15 23 599 Kcal. P.: 18 HC.: 44 L.: 36 G.: 15

  

ENSALADA DE TOMATE Y PEPINO 
 

LENTEJAS ESTOFADAS CON PATATA 
 

CROQUETAS DE JAMÓN 
 

FRUTA 
 

  

LECHUGA Y CEBOLLA 

TALLARINES A LA BOLOÑESA (CON
TOMATE Y CARNE PICADA) 

SALMÓN AL HORNO 

FRUTA 

  

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA 

ARROZ CON POLLO Y VERDURAS 

HUEVOS REVUELTOS 

FRUTA 

  

ALBÓNDIGAS A LA JARDINERA CON
GUISANTES, ZANAHORIA, Y PATATA 

TORTILLA DE PATATA 

FRUTA 

  

TOMATE Y MAÍZ 

JUDÍAS VERDES CON ZANAHORIA 

PANINI CON BOLOÑESA VEGETAL DE
LEGUMBRETA 

YOGUR 

26 544 Kcal. P.: 12 HC.: 39 L.: 46 G.: 9 27 928 Kcal. P.: 13 HC.: 44 L.: 40 G.: 11 28 583 Kcal. P.: 21 HC.: 42 L.: 35 G.: 7 29 726 Kcal. P.: 24 HC.: 34 L.: 38 G.: 6 30
  

LECHUGA Y PEPINO 
 

CREMA DE CALABACÍN 
 

TORTILLA DE PATATA 
 

FRUTA 
 

  

ENSALADA DE TOMATE Y QUESO
FRESCO 

ENSALADA DE PASTA 

HAMBURGUESA MIXTA (BURGUER
MEAT) COMPLETA 

FRUTA 

  

ENSALADA VERDE 

FIDEUA DE MARISCO 

FILETE DE MERLUZA AL HORNO 

YOGUR 

  

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA 

LENTEJAS CON JAMÓN 

SALMÓN AL HORNO 

FRUTA 

NO LECTIVO   

NOTAS:  La valoración nutricional media mensual es: 700 Kcal. P.: 17 HC.: 40 L.: 40 G.: 9  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.




