
LICEO FRANCÉS MURCIA (9-14 AÑOS) - Dieta: SIN CARNE CICLO CURSO 25-26

 

S1
  

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 PASTA CON CALDO VEGETAL 

MERLUZA A LA VASCA CON
GUISANTES 

FRUTA 

  

ENSALADA DE REMOLACHA 

ARROZ CON BRONOISE DE VERDURAS
Y LEGUMBRETA AL CURRY 

HUEVOS CON PISTO EXTREMEÑO 

FRUTA 

  

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

BRÓCOLI CON PUERRO 

GARBANZOS CON VERDURAS 

BONIATO ASADO 

FRUTA 

S2
  

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 

GARBANZOS SALTEADOS CON
VERDURAS, LEGUMBRETA Y COUS

COUS 

CALABAZA ASADA 

  

ENSALADA MEDITERRANEA 

ALUBIAS BLANCAS ESTOFADAS 

HUEVOS A LA PLANCHA 

FRUTA 

  

ENSALADA COMPLETA CON
LECHUGA, HUEVO Y TOMATE 

ARROZ CON VERDURAS 

CHILI DE ALUBIA ROJA Y LEGUMBRETA

JUDÍAS BLANCAS SALTEADAS 

FRUTA 

S3
  

ENSALADA DE ALUBIAS 
 

CREMA DE CALABAZA 
 

TORTILLA FRANCESA 
 

YOGUR 
 

  

ENSALADA VERDE CON LECHUGA,
PEPINO Y OLIVAS 

BERENJENA AL HORNO CON MIEL Y
SESAMO 

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
  

ENSALADA DE TOMATE, CEBOLLA Y
OLIVAS 

 

CROQUETAS DE ESPINACAS 
 

ALUBIAS BLANCAS CON VERDURAS
CON SALSA DE AZAFRÁN 

 

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 PASTA CON CALDO VEGETAL 

COCIDO DE VERDURAS (GARBANZOS,
PATATA, ZANAHORIA Y REPOLLO) 

FRUTA 

  

BONIATO ASADO 

PAELLA DE PESCADO 

REVUELTO DE QUESO 

FRUTA 



S5
  

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 VEGETAL 

FRUTA 

S6
  

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 

GARBANZOS SALTEADOS CON AJO Y
PEREJIL 

FRUTA 

  

ENSALADA VERDE 

LENTEJAS (ECOLÓGICO) CON
VERDURAS 

TORTILLA DE PATATA 

FRUTA 

  

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

ESPIRALES AL PESTO ROJO 

SALMÓN EN SALSA 

FRUTA 

S7
  

CALABAZA ASADA 
 

CREMA DE SAINT GERMAIN 
 

SALMÓN AL HORNO 
 

PATATA ASADA 
 

YOGUR 
 

  

ENSALADA VARIADA 

GARBANZOS ESTOFADOS 

REVUELTO CON VERDURA SALTEADA 

FRUTA 

  

ENSALADA GRIEGA 

ARROZ THAI (CON VERDURITAS Y
SOJA) 

ESTOFADO DE LEGUMBRETA CON
GARBANZOS Y VERDURITAS 

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
  

ENSALADA DE TOMATE Y QUESO
FRESCO 

 

CREMA DE CALABACÍN NATURAL
CON PICATOSTES 

 

HAMBURGUESA VEGETAL 
 

YOGUR 
 

  

LECHUGA, MAÍZ Y COL LOMBARDA 

LENTEJAS ESTOFADAS 

ZARANGOLLO 

FRUTA 

  

LECHUGA Y TOMATE 

ENSALADILLA RUSA 

GARBANZOS CON BOLOÑESA VEGETAL
Y LEGUMBRETA 

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: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminación cruzada con éste durante el proceso.





LICEO FRANCÉS MURCIA (9-14 AÑOS) - Dieta: SIN CERDO CICLO CURSO 25-26

 

S1
  

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 PASTA CON CALDO VEGETAL 

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
  

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 A LA PLANCHA 

FRUTA 

  

ENSALADA COMPLETA CON
LECHUGA, HUEVO Y TOMATE 

ARROZ CON VERDURAS 

CHILI DE ALUBIA ROJA Y LEGUMBRETA

JUDÍAS BLANCAS SALTEADAS 

FRUTA 

S3
  

ENSALADA DE ALUBIAS 
 

CREMA DE CALABAZA 
 

POLLO GUISADO CON SALSA DE
VERDURAS Y GUISANTES 

 

YOGUR 
 

  

ENSALADA CÉSAR 

BERENJENA AL HORNO CON MIEL Y
SESAMO 

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
  

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 PASTA CON CALDO VEGETAL 

COCIDO CON GARBANZOS, POLLO y
PATATAS 

FRUTA 

  

BONIATO ASADO 

PAELLA DE PESCADO 

REVUELTO DE QUESO 

FRUTA 



S5
  

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
  

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 (ECOLÓGICO) CON
VERDURAS 

TORTILLA DE PATATA 

FRUTA 

  

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

ESPIRALES AL PESTO ROJO 

SALMÓN EN SALSA 

FRUTA 

S7
  

CALABAZA ASADA 
 

CREMA DE SAINT GERMAIN 
 

SALMÓN AL HORNO 
 

PATATA ASADA 
 

YOGUR 
 

  

ENSALADA VARIADA 

GARBANZOS ESTOFADOS 

REVUELTO CON VERDURA SALTEADA 

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
  

ENSALADA DE TOMATE Y QUESO
FRESCO 

 

CREMA DE CALABACÍN NATURAL
CON PICATOSTES 

 

HAMBURGUESA DE PAVO A LA
PLANCHA 

 

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: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminación cruzada con éste durante el proceso.





LICEO FRANCÉS MURCIA (9-14 AÑOS) - Dieta: SIN FRUTOS SECOS CICLO CURSO 25-26

 

S1
  

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
  

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 

CHAMPIÑONES AL AJILLO 

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
  

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
  

ENSALADA DE TOMATE, CEBOLLA Y
OLIVAS 

 

ESPINACAS CON PATATAS 
 

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
  

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
  

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
  

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
  

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: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminación cruzada con éste durante el proceso.





LICEO FRANCÉS MURCIA (9-14 AÑOS) - Dieta: SIN MARISCO CICLO CURSO 25-26

 

S1
  

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 

SALMÓN EN SALSA 

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
  

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 

SALMÓN EN SALSA 

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
  

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 

DADOS DE RAPE EN SALSA 

FRUTA 

  

ENSALADA DE CABALLA 

JUDÍAS VERDES REHOGADAS 

TABULE DE GARBANZOS CON COUS
COUS, TOMATE Y ACEITUNAS NEGRAS

FRUTA 

S4
  

ENSALADA DE TOMATE, CEBOLLA Y
OLIVAS 

 

ESPINACAS CON PATATAS 
 

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 VERDURAS 

LOMO DE CERDO AL HORNO 

FRUTA 



S5
  

ENSALADA (REMOLACHA, MAÍZ,
ZANAHORIA Y CEBOLLA) 

 

MENESTRA DE VERDURAS 
 

LASAÑA CASERA CON LEGUMBRETA 
 

YOGUR 
 

  

BERENJENAS ASADAS 

ENSALADA DE PASTA 

POTAJE DE GARBANZOS 

FRUTA 

  

ENSALADA MEDITERRANEA 

OLLETA CON ARROZ INTEGRAL 

HUEVO REVUELTO CON VERDURAS
SALTEADAS 

FRUTA 

  

ENSALADA MURCIANA 

BRÓCOLI GRATINADO 

SALMÓN EN SALSA 

FRUTA 

  

GARBANZOS A LA VINAGRETA 

PATATAS ASADAS 

HAMBURGUESA DE PAVO COMPLETA 

FRUTA 

S6
  

ENSALADA DE TOMATE Y ATÚN 
 

OLLA GITANA 
 

ZARANGOLLO 
 

YOGUR 
 

  

ENSALADA DE PEPINO 

ARROZ CON VERDURAS 

DADOS DE RAPE EN SALSA 

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
  

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 

SALTEADO DE VERDURAS 

LENTEJAS GUISADAS CON VERDURAS 

FRUTA 

  

ENSALADA MURCIANA 

COUS COUS CON GUISANTES,
TOMATE Y CHAMPIÑONES 

TORTILLA DE CALABACÍN Y PATATA 

FRUTA 

S8
  

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: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminación cruzada con éste durante el proceso.





LICEO FRANCÉS MURCIA (9-14 AÑOS) - Dieta: SIN PIEL DE MELOCOTÓN CICLO CURSO 25-26

 

S1
  

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
  

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
  

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
  

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
  

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
  

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
  

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
  

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: No utilizar ingredientes que contengan el alérgeno no tolerado (leer el etiquetado) y evitar la contaminación cruzada con éste durante el proceso.




