
LICEO FRANCÉS MURCIA CICLO CURSO 25-26

S1 534 Kcal. P.: 20 HC.: 32 L.: 46 G.: 20 957 Kcal. P.: 13 HC.: 39 L.: 45 G.: 7 508 Kcal. P.: 21 HC.: 48 L.: 28 G.: 7 692 Kcal. P.: 13 HC.: 50 L.: 35 G.: 7 1,046 Kcal. P.: 20 HC.: 44 L.: 32 G.: 6

  

ENSALADA DE TOMATE Y QUESO
FRESCO 

 

WOK DE VERDURAS, BROTES Y SOJA 
 

PASTEL DE PATATA Y BOLOÑESA DE
SOJA GRATINADO CON QUESO 

 

YOGUR 
 

  

ENSALADA DE CABALLA 

COCA DE ESCALIVADA (PIMENTO
ROJO Y CEBOLLA) 

LENTEJAS ESTOFADAS 

FRUTA 

  

ENSALADA DE MOZZARELA Y TOMATE 

SOPA DE FIDEOS 

MERLUZA A LA VASCA CON
GUISANTES 

FRUTA 

  

ENSALADA DE REMOLACHA 

ARROZ CON POLLO Y VERDURAS 

HUEVOS CON PISTO EXTREMEÑO 

FRUTA 

  

ENSALADA DE PASTA INTEGRAL (MAÍZ,
TOMATE, HUEVO DURO Y MANZANA) 

GARBANZOS CON VERDURAS 

POLLO ASADO 

BONIATO ASADO 

FRUTA 

S2 601 Kcal. P.: 20 HC.: 45 L.: 31 G.: 7 610 Kcal. P.: 18 HC.: 55 L.: 24 G.: 4 1,226 Kcal. P.: 19 HC.: 41 L.: 38 G.: 10 667 Kcal. P.: 17 HC.: 36 L.: 42 G.: 7 820 Kcal. P.: 14 HC.: 48 L.: 35 G.: 8

  

ENSALADA DE LA HUERTA (Lechuga,
tomate, pepino y espárrago) 

 

CALABACÍN RELLENO DE QUINOA
GRATINADO 

 

LENTEJAS A LA JARDINERA 
 

YOGUR 
 

  

ENSALADA DE REMOLACHA RALLADA,
LECHUGA, TOMATE Y BROTES 

ESPIRALES (INTEGRAL) NAPOLITANA
CON ACEITUNAS NEGRAS 

MERLUZA EN SALSA VERDE 

FRUTA 

  

ENSALADA DE COUS COUS Y
ALBAHACA 

TOSTA DE CHAMPIÑONES 

POLLO ASADO 

CALABAZA ASADA 

FRUTA 

  

ENSALADA MEDITERRANEA 

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS 

HUEVOS AL PLATO 

FRUTA 

  

ENSALADA COMPLETA CON
LECHUGA, HUEVO Y TOMATE 

ARROZ CON VERDURAS 

CHILI CON CARNE 

JUDÍAS BLANCAS SALTEADAS 

FRUTA 

S3 801 Kcal. P.: 26 HC.: 29 L.: 40 G.: 9 711 Kcal. P.: 18 HC.: 36 L.: 42 G.: 10 802 Kcal. P.: 10 HC.: 50 L.: 38 G.: 6 477 Kcal. P.: 17 HC.: 43 L.: 37 G.: 8 621 Kcal. P.: 14 HC.: 45 L.: 36 G.: 6

  

ENSALADA DE ALUBIAS 
 

CREMA DE CALABAZA 
 

POLLO GUISADO CON SALSA DE
VERDURAS Y GUISANTES 

 

YOGUR 
 

  

ENSALADA CÉSAR 

BERENJENA RELLENA 

LENTEJAS CON VERDURAS Y QUINOA 

FRUTA 

  

HUMMUS 
BASTONES DE PEPINO CON ACEITE DE

OLIVAS Y SAL 

ARROZ CON TOMATE 

HUEVOS FRITOS 

PLATANO ASADO 

FRUTA 

  

ENSALADA DE MOZZARELA Y TOMATE 

CALABACÍN A LA PROVENZAL 

GUISO DE ALETRIA CON BACALAO 

FRUTA 

  

ENSALADA DE CABALLA 

JUDÍAS VERDES REHOGADAS 

TABULE DE GARBANZOS CON COUS
COUS, TOMATE Y ACEITUNAS NEGRAS

FRUTA 

S4 832 Kcal. P.: 18 HC.: 28 L.: 52 G.: 9 637 Kcal. P.: 18 HC.: 38 L.: 39 G.: 7 718 Kcal. P.: 19 HC.: 47 L.: 31 G.: 5 683 Kcal. P.: 18 HC.: 44 L.: 32 G.: 6 708 Kcal. P.: 16 HC.: 51 L.: 31 G.: 9

  

ENSALADA DE TOMATE, CEBOLLA Y
OLIVAS 

 

CROQUETAS DE ESPINACAS 
 

RAGOUT DE PAVO 
 

YOGUR 
 

  

ENSALADA MEDITERRANEA 

LENTEJAS ESTOFADAS 

TORTILLA FRANCESA 

FRUTA 

  

TOMATE PROVENZAL 

ESPAGUETIS (INTEGRAL) NAPOLITANA
CON OLIVAS NEGRAS 

SALMON CON SALSA DE PUERROS 

FRUTA 

  

TOMATE, OLIVAS NEGRAS Y ORÉGANO 

SOPA DE VERDURAS 

COCIDO LEVANTINO CON POLLO 

FRUTA 

  

BONIATO ASADO 

PAELLA DE PESCADO 

LOMO DE CERDO AL HORNO 

FRUTA 



S5 682 Kcal. P.: 16 HC.: 40 L.: 41 G.: 14 555 Kcal. P.: 18 HC.: 56 L.: 20 G.: 3 696 Kcal. P.: 17 HC.: 42 L.: 36 G.: 7 592 Kcal. P.: 17 HC.: 36 L.: 44 G.: 8 966 Kcal. P.: 16 HC.: 50 L.: 29 G.: 5

  

ENSALADA (REMOLACHA, MAÍZ,
ZANAHORIA Y CEBOLLA) 

 

MENESTRA DE VERDURAS 
 

LASAÑA CASERA CON LEGUMBRETA 
 

YOGUR 
 

  

BERENJENAS ASADAS 

ENSALADA DE PASTA 

POTAJE DE GARBANZOS CON
BACALAO 

FRUTA 

  

ENSALADA MEDITERRANEA 

OLLETA CON ARROZ INTEGRAL 

HUEVO REVUELTO CON VERDURAS
SALTEADAS 

FRUTA 

  

ENSALADA MURCIANA 

BRÓCOLI GRATINADO 

ABADEJO A LA ANDALUZA 

FRUTA 

  

GARBANZOS A LA VINAGRETA 

PATATAS ASADAS 

HAMBURGUESA DE PAVO COMPLETA 

FRUTA 

S6 595 Kcal. P.: 20 HC.: 42 L.: 34 G.: 8 627 Kcal. P.: 13 HC.: 55 L.: 30 G.: 5 753 Kcal. P.: 21 HC.: 36 L.: 40 G.: 8 710 Kcal. P.: 16 HC.: 41 L.: 38 G.: 8 827 Kcal. P.: 16 HC.: 37 L.: 45 G.: 13

  

ENSALADA DE TOMATE Y ATÚN 
 

OLLA GITANA 
 

ZARANGOLLO 
 

YOGUR 
 

  

ENSALADA DE PEPINO 

ARROZ CON VERDURAS 

FILETE DE MERLUZA A LA VIZCAÍNA 

FRUTA 

  

QUINOA CON VERDURAS 

RATATOUILLE 

POLLO ASADO 

FRUTA 

  

ENSALADA VERDE 

LENTEJAS ESTOFADAS CON ARROZ
INTEGRAL 

TORTILLA DE PATATA 

FRUTA 

  

ENSALADA DE LA HUERTA (Lechuga,
tomate, pepino y espárrago) 

ESPIRALES AL PESTO ROJO 

LOMO AL HORNO A LA MOSTAZA 

FRUTA 

S7 627 Kcal. P.: 21 HC.: 26 L.: 51 G.: 11 788 Kcal. P.: 18 HC.: 37 L.: 41 G.: 10 811 Kcal. P.: 19 HC.: 45 L.: 34 G.: 8 706 Kcal. P.: 13 HC.: 40 L.: 37 G.: 5 711 Kcal. P.: 14 HC.: 41 L.: 41 G.: 8

  

CALABAZA ASADA 
 

CREMA DE SAINT GERMAIN 
 

SALMÓN AL HORNO 
 

PATATA ASADA 
 

YOGUR 
 

  

ENSALADA VARIADA 

GARBANZOS ESTOFADOS 

CARNE MAGRA A LA JARDINERA
(GUISANTES, ZANAHORIA Y PATATA) 

FRUTA 

  

ENSALADA GRIEGA 

ARROZ THAI (CON VERDURITAS Y
SOJA) 

POLLO AL LIMÓN 

FRUTA 

  

ENSALADA DE CABALLA 

TEMPURA DE VERDURAS 

LENTEJAS GUISADAS CON VERDURAS 

FRUTA 

  

ENSALADA MURCIANA 

COUS COUS CON GUISANTES,
TOMATE Y CHAMPIÑONES 

TORTILLA DE CALABACÍN Y PATATA 

FRUTA 

S8 597 Kcal. P.: 16 HC.: 27 L.: 56 G.: 18 631 Kcal. P.: 18 HC.: 45 L.: 32 G.: 6 715 Kcal. P.: 22 HC.: 24 L.: 51 G.: 10 712 Kcal. P.: 19 HC.: 45 L.: 33 G.: 6 790 Kcal. P.: 13 HC.: 54 L.: 31 G.: 12

  

ENSALADA DE TOMATE Y QUESO
FRESCO 

 

CREMA DE CALABACÍN NATURAL
CON PICATOSTES 

 

HAMBURGUESA MIXTA AL HORNO 
 

YOGUR 
 

  

LECHUGA, MAÍZ Y COL LOMBARDA 

LENTEJAS ESTOFADAS 

ZARANGOLLO 

FRUTA 

  

LECHUGA Y TOMATE 

ENSALADILLA RUSA 

POLLO ASADO AL ESTILO CAJUN 

FRUTA 

  

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y
REMOLACHA 

ESPIRALES (INTEGRAL) NAPOLITANA
CON ACEITUNAS NEGRAS 

SALMÓN AL HORNO CON MOJO DE
ACEITE DE OLIVA Y HIERBAS 

FRUTA 

  

ENSALADA DE LECHUGA, ACEITUNAS,
PEPINO Y MAÍZ 

ARROZ A LA MEXICANA 

FAJITAS CON CHILI DE LEGUMBRETA 

FRUTA 

NOTAS:  La valoración nutricional media mensual es: 719 Kcal. P.: 17 HC.: 42 L.: 38 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.




