
LAS CLARAS DEL MAR MENOR Octubre - 2026

1 666 Kcal. P.: 20 HC.: 35 L.: 43 G.: 9 2 647 Kcal. P.: 12 HC.: 54 L.: 31 G.: 6

        

ENSALADA VERDE 

SOPA DE COCIDO 

PECHUGA EMPANADA 

YOGUR 

  

LECHUGA Y ZANAHORIA RALLADA 

ARROZ A LA MARINERA (CON SEPIA Y
MEJILLONES) 

ZARANGOLLO 

FRUTA DE TEMPORADA 

5 642 Kcal. P.: 20 HC.: 35 L.: 40 G.: 7 6 734 Kcal. P.: 18 HC.: 42 L.: 37 G.: 6 7 726 Kcal. P.: 15 HC.: 47 L.: 36 G.: 11 8 713 Kcal. P.: 18 HC.: 35 L.: 44 G.: 7 9 715 Kcal. P.: 15 HC.: 44 L.: 36 G.: 7

  

LECHUGA Y BROTES 
 

LENTEJAS ESTOFADAS 
 

HUEVOS REVUELTOS CON ATUN 
 

FRUTA DE TEMPORADA 
 

  

LECHUGA Y PIMIENTO ROJO 

MACARRONES (INTEGRAL) CON
TOMATE Y QUESO 

SALMÓN AL HORNO 

FRUTA DE TEMPORADA 

RECETA FISH REVOLUTION   

ENSALADA VERDE CON LECHUGA,
PEPINO Y OLIVAS 

PAELLA DE VERDURAS 

FILETE DE MERLUZA CON TOMATE,
BECHAMEL SUAVE Y GRATINADA 

HELADO 

  

LECHUGA Y ESPÁRRAGOS 

CREMA DE ZANAHORIAS 

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU
JUGO 

FRUTA DE TEMPORADA 

  

LECHUGA Y TOMATE 

OLLETA 

TORTILLA DE PATATA 

FRUTA DE TEMPORADA 

12 13 14 788 Kcal. P.: 18 HC.: 41 L.: 38 G.: 7 15 821 Kcal. P.: 29 HC.: 26 L.: 43 G.: 12 16 688 Kcal. P.: 18 HC.: 50 L.: 31 G.: 5

FESTIVO   FESTIVO   

  

LECHUGA Y REMOLACHA 

FIDEUA CON VERDURITAS 

ATÚN EN SALSA DE TOMATE 

FRUTA DE TEMPORADA 

  

TOMATE Y MAÍZ 

COCIDO COMPLETO 

POLLO ASADO CON SALSA BARBACOA

YOGUR 

  

LECHUGA Y CEBOLLA 

ARROZ CON COSTRA 

BACALAO A LA RIOJANA 

FRUTA DE TEMPORADA 

19 733 Kcal. P.: 16 HC.: 42 L.: 40 G.: 14 20 674 Kcal. P.: 16 HC.: 37 L.: 41 G.: 9 21 831 Kcal. P.: 20 HC.: 32 L.: 46 G.: 7 22 650 Kcal. P.: 13 HC.: 36 L.: 48 G.: 12 23 787 Kcal. P.: 14 HC.: 44 L.: 41 G.: 7

  

LECHUGA Y PIMIENTO ROJO 
 

MACARRONES INTEGRALES A LA
CARBONARA CON BACON 

 

FILETE DE AGUJA DE CERDO AL
HORNO 

 

FRUTA DE TEMPORADA 
 

  

ENSALADA DE TOMATE 

FABADA 

TORTILLA DE PATATA 

FRUTA DE TEMPORADA 

  

LECHUGA Y MAÍZ 

CREMA DE CALABACÍN 

POLLO ASADO CON TOMILLO 

FRUTA DE TEMPORADA 

  

LECHUGA Y CEBOLLA 

HERVIDO DE JUDÍAS VERDES Y PATATA 

ALBÓNDIGAS CON CHAMPIÑONES 

FRUTA DE TEMPORADA 

  

LECHUGA Y TOMATE 

ARROZ A LA CUBANA 

ABADEJO EN ADOBO 

YOGUR 

26 817 Kcal. P.: 13 HC.: 44 L.: 39 G.: 6 27 682 Kcal. P.: 18 HC.: 53 L.: 23 G.: 4 28 747 Kcal. P.: 13 HC.: 50 L.: 35 G.: 7 29 1.067 Kcal. P.: 22 HC.: 38 L.: 39 G.: 9 30 501 Kcal. P.: 16 HC.: 40 L.: 41 G.: 7

  

LECHUGA Y CEBOLLA 
 

LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ
INTEGRAL 

 

CROQUETAS DE POLLO 
 

FRUTA DE TEMPORADA 
 

  

LECHUGA Y COL LOMBARDA 

SOPA DE COCIDO CON FIDEO
INTEGRAL 

COCIDO LEVANTINO CON POLLO 

FRUTA DE TEMPORADA 

  

ENSALADA DE LECHUGA, CEBOLLA Y
ZANAHORIA 

ARROZ EN PAELLA CON CALAMARES 

TORTILLA DE CALABACÍN 

FRUTA DE TEMPORADA 

  

LECHUGA Y PEPINO 

MACARRONES CON BOLOÑESA
VEGETAL DE LEGUMBRETA 

JAMONCITOS DE POLLO EN SALSA 

YOGUR 

MENÚ ESPECIAL DE HALLOWEEN   

LECHUGA Y MAÍZ 

CREMA DE CALABAZA 

HAMBURGUESA DE PAVO
TERRORIFICA CON TOMATE Y QUESO 

FRUTA DE TEMPORADA 

NOTAS:  La valoración nutricional media mensual es: 731 Kcal. P.: 17 HC.: 41 L.: 39 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 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.




