
LAS CLARAS DEL MAR MENOR Julio-Agosto 2026

647 Kcal. P.: 20 HC.: 41 L.: 33 G.: 6 763 Kcal. P.: 13 HC.: 53 L.: 33 G.: 5 746 Kcal. P.: 11 HC.: 35 L.: 51 G.: 12 685 Kcal. P.: 15 HC.: 47 L.: 36 G.: 5 776 Kcal. P.: 28 HC.: 25 L.: 46 G.: 11

  

LECHUGA Y PEPINO 
 

LENTEJAS ESTOFADAS 
 

HAMBURGUESA DE PAVO A LA
PLANCHA 

 

FRUTA 
 

  

ENSALADA MURCIANA 

ARROZ EN PAELLA CON VERDURAS 

FILETE DE ABADEJO A LA ANDALUZA 

FRUTA 

  

ENSALADA DE LECHUGA Y
REMOLACHA 

PATATAS CON AJO Y PEREJIL 

ALBÓNDIGAS EN SALSA 

FRUTA 

  

ENSALADA VERDE 

ENSALADA DE PASTA 

MERLUZA A LA VALENCIANA 

FRUTA 

  

TOMATE NATURAL 

ENSALADA CAMPERA 

POLLO AL LIMÓN 

YOGUR 

764 Kcal. P.: 14 HC.: 28 L.: 56 G.: 16 672 Kcal. P.: 19 HC.: 27 L.: 51 G.: 8 796 Kcal. P.: 12 HC.: 44 L.: 39 G.: 5 885 Kcal. P.: 24 HC.: 36 L.: 38 G.: 8 735 Kcal. P.: 16 HC.: 54 L.: 30 G.: 13

  

LECHUGA Y REMOLACHA 
 

VERDURA TRICOLOR (BRÓCOLI,
ZANAHORIA, PATATA) 

 

SALCHICHAS AL HORNO 
 

MACARRONES (INTEGRAL)
SALTEADOS 

 

YOGUR 
 

  

ENSALADA VERDE 

ENSALADILLA RUSA (ENSALADILLA,
ATÚN , HUEVO, ACEITUNAS Y

MAYONESA) 

SALMÓN AL HORNO CON SALSA DE
PUERROS 

FRUTA 

  

TOMATE ALIÑADO Y BROTES 

GARBANZOS ESTOFADOS 

CROQUETAS DE POLLO 

FRUTA 

  

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA 

MACARRONES CON TOMATE Y QUESO
RALLADO 

POLLO AL AJILLO 

FRUTA 

  

LECHUGA Y TOMATE 

ARROZ TRES DELICIAS (CON
GUISANTES, MAÍZ Y ZANAHORIA) 

FAJITAS CON CHILI DE LEGUMBRETA 

YOGUR 

770 Kcal. P.: 27 HC.: 24 L.: 46 G.: 10 713 Kcal. P.: 16 HC.: 42 L.: 38 G.: 8 718 Kcal. P.: 11 HC.: 22 L.: 65 G.: 14 617 Kcal. P.: 12 HC.: 51 L.: 35 G.: 7 893 Kcal. P.: 13 HC.: 46 L.: 36 G.: 5

  

LECHUGA Y ESPÁRRAGOS 
 

PIPIRRANA DE GARBANZOS
ECOLÓGICOS, ACEITUNAS Y

CABALLA 
 

POLLO EN SALSA 
 

FRUTA 
 

  

LECHUGA Y TOMATE 

LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ
INTEGRAL 

TORTILLA DE CALABACÍN 

FRUTA 

  

LECHUGA Y MAÍZ 

SALMOREJO 

LOMO DE CERDO AL HORNO 

FRUTA 

  

LECHUGA Y PEPINO 

ARROZ CON TOMATE 

ABADEJO CON AJITOS Y CEBOLLA EN
SALSA DE TOMATE 

HELADO 

  

ENSALADA VERDE 

ENSALADA DE PASTA 

GARBANZOS SALTEADOS CON
CEBOLLA ,HUEVO Y CALABACIN 

FRUTA 

836 Kcal. P.: 22 HC.: 40 L.: 37 G.: 8 519 Kcal. P.: 12 HC.: 41 L.: 43 G.: 9 515 Kcal. P.: 16 HC.: 36 L.: 45 G.: 10 642 Kcal. P.: 14 HC.: 33 L.: 50 G.: 13 748 Kcal. P.: 9 HC.: 45 L.: 43 G.: 5

  

LECHUGA Y CEBOLLA 
 

PAELLA DE VERDURAS 
 

POLLO ASADO 
 

FRUTA 
 

  

LECHUGA Y MAÍZ 

GAZPACHO 

TORTILLA DE PATATA 

FRUTA 

  

LECHUGA 

ENSALADA CAMPERA 

ALBÓNDIGAS DE MERLUZA EN SALSA 

HELADO 

  

TOMATE Y MAÍZ 

ENSALADA DE LEGUMBRES 

HAMBURGUESA MIXTA CON SALSA
BARBACOA 

FRUTA 

  

LECHUGA Y OLIVAS 

MACARRONES A LA ITALIANA 

CALAMARES A LA ROMANA 

FRUTA 

686 Kcal. P.: 14 HC.: 48 L.: 36 G.: 10 666 Kcal. P.: 13 HC.: 48 L.: 36 G.: 7 801 Kcal. P.: 18 HC.: 41 L.: 37 G.: 7 782 Kcal. P.: 27 HC.: 30 L.: 40 G.: 14 749 Kcal. P.: 24 HC.: 29 L.: 45 G.: 9

  

LECHUGA Y TOMATE 
 

ARROZ A LA MARINERA (CON SEPIA Y
MEJILLONES) 

 

FILETE DE AGUJA DE CERDO AL
HORNO 

 

FRUTA 
 

  

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA 

MACARRONES A LA NAPOLITANA 

HUEVOS REVUELTOS 

FRUTA 

  

LECHUGA Y MAÍZ 

LENTEJAS GUISADAS 

ABADEJO A LA ALBUFERA 

FRUTA 

  

LECHUGA Y OLIVAS 

GARBANZOS A LA BOLOÑESA VEGETAL

SOLOMILLO DE POLLO EN SALSA 

YOGUR 

  

TOMATE NATURAL 

ENSALADA CAMPERA 

POLLO ASADO 

FRUTA 

NOTAS:  La valoración nutricional media mensual es: 725 Kcal. P.: 17 HC.: 39 L.: 42 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 van acompañados de agua, pan o pan integral (2 veces/semana). Utilizamos sal yodada y, según la elaboración, aceite de girasol, girasol alto oleico u oliva.




