
LICEO FRANCÉS MURCIA Septiembre - 2026

3 852 Kcal. P.: 16 HC.: 53 L.: 26 G.: 4 4 638 Kcal. P.: 27 HC.: 29 L.: 43 G.: 10

        

LECHUGA Y BROTES 

ARROZ TRES DELICIAS 

GUISO DE GARBANZOS, RAPE Y
CALAMAR 

FRUTA 

  

QUINOA CON VERDURAS 

GAZPACHO 

POLLO ASADO AL TOMILLO EN SU
JUGO 

YOGUR 

7 797 Kcal. P.: 16 HC.: 41 L.: 40 G.: 10 8 706 Kcal. P.: 19 HC.: 45 L.: 32 G.: 5 9 431 Kcal. P.: 20 HC.: 43 L.: 32 G.: 5 10 647 Kcal. P.: 18 HC.: 36 L.: 41 G.: 8 11 882 Kcal. P.: 17 HC.: 52 L.: 27 G.: 4

  

ENSALADA VARIADA 
 

COUS COUS CON SALTEADO DE
VERDURAS Y GARBANZOS 

 

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

 

FRUTA 
 

  

TOMATE PROVENZAL 

ESPAGUETIS (INTEGRAL) NAPOLITANA
CON OLIVAS NEGRAS 

SALMON CON SALSA DE PUERROS 

FRUTA 

  

ENSALADA DE REMOLACHA, MAÍZ,
ZANAHORIA Y CEBOLLA 

GAZPACHO 

MERLUZA A LA VASCA CON
GUISANTES 

FRUTA 

  

LECHUGA, TOMATE Y BROTES 

LENTEJAS CASERAS ESTOFADAS CON
CHORIZO Y VERDURITAS 

TORTILLA FRANCESA 

FRUTA 

  

ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE,
ZANAHORIA Y ACEITUNAS 

ARROZ CON POLLO Y VERDURAS 

GARBANZOS CON SALTEADO DE
VERDURAS Y PAVO 

FRUTA 

14 737 Kcal. P.: 18 HC.: 41 L.: 36 G.: 7 15 16 536 Kcal. P.: 23 HC.: 36 L.: 37 G.: 6 17 816 Kcal. P.: 17 HC.: 37 L.: 44 G.: 12 18 747 Kcal. P.: 26 HC.: 24 L.: 48 G.: 12

  

ENSALADA MURCIANA 
 

LENTEJAS ESTOFADAS DE LA ABUELA 
 

TORTILLA DE PATATA 
 

FRUTA 
 

FESTIVO   

  

LECHUGA, TOMATE Y MAÍZ 

PIPIRRANA DE GARBANZOS
ECOLÓGICOS, ACEITUNAS Y CABALLA 

BACALAO AL HORNO CON TOMATE 

FRUTA 

  

LECHUGA Y OLIVAS 

MACARRONES INTEGRALES A LA
BOLOÑESA (TOMATE NATURAL Y

CARNE PICADA) 

LOMO AL HORNO A LA MOSTAZA 

FRUTA 

  

TOMATE NATURAL 

ENSALADA CAMPERA 

POLLO ASADO 

YOGUR 

21 686 Kcal. P.: 14 HC.: 48 L.: 36 G.: 10 22 849 Kcal. P.: 15 HC.: 43 L.: 39 G.: 10 23 801 Kcal. P.: 18 HC.: 41 L.: 37 G.: 7 24 818 Kcal. P.: 26 HC.: 25 L.: 46 G.: 10 25 816 Kcal. P.: 19 HC.: 42 L.: 35 G.: 7

  

LECHUGA Y TOMATE 
 

ARROZ A LA MARINERA (CON SEPIA Y
MEJILLONES) 

 

FILETE DE AGUJA DE CERDO AL
HORNO 

 

FRUTA 
 

  

ENSALADA DE REMOLACHA, MAÍZ,
ZANAHORIA Y CEBOLLA 

TABULE DE GARBANZOS CON COUS
COUS, TOMATE Y ACEITUNAS NEGRAS 

LASAÑA CASERA CON LEGUMBRETA 

FRUTA 

  

LECHUGA Y MAÍZ 

LENTEJAS GUISADAS 

ABADEJO A LA ALBUFERA 

FRUTA 

  

ENSALADA MURCIANA 

RATATOUILLE 

POLLO ASADO AL ESTILO CAJUN 

FRUTA 

  

LECHUGA, TOMATE Y BROTES 

GARBANZOS A LA VINAGRETA 

HAMBURGUESA DE PAVO COMPLETA 

PATATA ASADA 

YOGUR 

28 522 Kcal. P.: 21 HC.: 29 L.: 48 G.: 21 29 957 Kcal. P.: 13 HC.: 39 L.: 45 G.: 7 30 508 Kcal. P.: 21 HC.: 48 L.: 28 G.: 7

  

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 

    

NOTAS:  La valoración nutricional media mensual es: 724 Kcal. P.: 19 HC.: 40 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.




