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Nous avons des menus adaptés à l’âge des enfants, 
aux régimes alimentaires, aux allergies, à la maladie 
coeliaque, etc. L’évaluation nutritionnelle est basée sur le 
groupe d’âge. Nos menus sont préparés conformément 
à la réglementation du BOIB RD 39/2019 du 17 mai sur 
la promotion du régime méditerranéen dans les centres 
éducatifs et de santé des îles Baléares.

Des informations sur les allergènes sont disponibles en 
cuisine et à la direction du centre. Du pain complet sera 
distribué un jour par semaine.

ALÉRGENOS

CÉLERI CACAHUÈTES FRUITS SECS SÉSAME CRUSTACÉS

PROD. 
LAITIERS

SULFITES

OEUF GLUTEN POISSON SOJA MOLLUSQUES

LUPINS MOUTARDE

VALEUR DIFFÉRENCIANTE

RECETTE 
VÉGÉTALIENNE

PÊCHE 
DURABLE

PRODUIT 
BIOLOGIQUE

RECETTE POUR 
GOURMETS

GASTRONOMIE 
TRADITIONNELLE

PRODUIT DE 
SAISON

PRODUIT 
DU KM 0

FRUITS DE SAISON:

PRODUITS LAITIERS:

Lycée français international
d'Alicante Pierre Deschamps

liceo_frances_alicante

342_liceo_frances_alicante

Janvier - 2025 LICEO ALICANTE
PRIMARIA

Banane, Pomme
Poire, Kaki
Tangerine

1324

1

Férié

2

Férié

3

Férié

6

Férié

7
775,80

31,64g

194,34mg

6,31mg

105,39g

26,43g

Salade fraîche de saison à la scarole

Macaroni de blé entier au thon et
tomate

Suprême de Merlu avec brocoli

Fruit

Courgettes grillées
Viande blanche maigre /Fruit

8
724,22

32,78g

125,62mg

5,12mg

66,06g

35,80g

Salade du jour BIO

Crème de betterave et chou-fleur

Poulet au four avec pommes de terre
rôties tex-mex

Fruit

Brochette de légumes
Poisson sauce citron /Fruit

9
1030,57

39,91g

326,13mg

7,04mg

121,33g

42,59g

Houmous de pois chiches et tomates
séchées avec des ''picos''

Riz au secret et potiron

Omelette française avec fromage frais

Fruits et produits laitiers

Petits pois à l'oignon et au jambon
Viande de volaille /Fruit

10
875,96

48,99g

170,04mg

10,73mg

116,45g

32,99g

JOURNÉE VERTE
Salade du jour BIO

Lentilles aux légumes bio

Boulettes de viande mélangées avec
petits noeuds

Fruit BIO

Légumes sautés
Oeuf /Fruit

13
817,28

25,46g

280,69mg

6,65mg

89,98g

39,89g

Salade fraîche de saison aux fruits

Crème Dubarry (chou-fleur et haricots)

Omelette espagnole et jambon serrano

Fruits et produits laitiers

Petits légumes à l'étuvée avec du poulet
Poisson blanc /Fruit

14
841,41

41,92g

186,31mg

6,33mg

112,62g

43,23g

Salade fraîche de saison à la batavia

Fideuà de légumes, champignons et
soja texturisée

Calamars recouverts de farine maison
avec sauce tartare

Fruit

Légumes grillés
Viande blanche maigre /Fruit

15
749,38

38,45g

235,45mg

10,71mg

97,48g

43,53g

Salade du jour BIO

Pois chiches aux légumes

avec cous cous

Fruit BIO

Wok aux légumes
Omelette aux pommes de terre et poivrons

16
564,75

23,70g

235,10mg

3,95mg

56,93g

33,39g

Salade du jour

Pot de soupe

Croquette avec des pommes de terre

Fruits et produits laitiers

Tartine d'houmous
Poisson bleu /Fruit

17
806,93

32,89g

182,80mg

6,00mg

100,83g

30,66g

Salade du jour BIO

Riz à la "cubaine"

Colin grillé avec carotte vapeur

Fruit

Aubergine gratinée au four
Viande rouge maigre /Fruit

20
836,29

37,91g

329,72mg

5,36mg

120,54g

38,45g

Salade de choux

Spaghuetti à la bolognaise

Lactone de morue

Fruits et produits laitiers

Couscous aux épices
Viande de volaille /Fruit

21
882,83

27,45g

257,84mg

4,29mg

113,70g

35,96g

Salade du jour

PIZZA

Soupe aux légumes

Fruit BIO

Soupe julienne
Poisson blanc /Fruit

22
914,11

30,71g

215,33mg

6,88mg

103,20g

42,10g

Salade du jour BIO

Riz Aux Blettes

Merlan fariné avec mayonnaise aux
agrumes

Fruit BIO

Pommes de terre cuites
Oeuf /Fruit

23
827,12

35,63g

323,96mg

8,88mg

130,79g

27,88g

Salade du jour BIO

Soupe de pot-au-feu légumes BIO

Taboule

Fruits et produits laitiers

Courgettes grillées
Poisson sauce citron /Fruit

24
853,33

40,01g

488,22mg

8,85mg

97,16g

34,28g

JOURNÉE VERTE
Chips de betterave

"""Olleta alicantina"" (légumes secs, légumes
frais, riz, pomme de terre)"

"Tortilla" au fromage au jambon
serrano

Fruit

Épinards sautés
Viande blanche /Fruit

27
780,47

41,94g

289,00mg

9,21mg

98,18g

24,49g

JOURNÉE VERTE
Salade du jour

Compote de lentilles aux légumes de
saison

Poulet rôti avec pistou

Fruits et produits laitiers

Escalivada
Viande de volaille /Fruit

28
856,46

41,65g

233,32mg

10,96mg

109,68g

28,00g

Salade du jour BIO

Soupe "la fête des légumes BIO"

Goulash maigre avec du riz

Fruit

Légumes sautés avec du riz
Poisson blanc /Fruit

29
776,02

47,03g

339,75mg

4,93mg

96,68g

35,94g

Salade du jour

Nouilles à la napolitaine

Crunch de thon avec des légumes
thaïlandais

Yaourt valencien

Toast de légumes gratiné
Viande blanche /Fruit

30
940,87

37,93g

148,74mg

7,76mg

122,79g

44,52g

Houmous au pois-chiches

Paella

Échine de porc à la plancha avec des
légumes

Dessert maison

Épi de maïs avec du sel
Oeufs brouillés à l'ail /Fruit

31
879,43

20,71g

171,85mg

6,64mg

93,78g

47,05g

Salade du jour BIO

Compote de pommes de terre et
légumes de saison avec purée

Saucisses aux fèves

Fruit

Chips de patate douce
Poisson blanc /Fruit

JANVIER 2025 
MENU PRIMAIRE

Banane, Pomme, 
Poire, Kaki et Tangerine

Smoothies maison, yaourt 
valencien naturel, yaourt 
artisanal, assortiment de fromages
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Disponemos de menús adaptados a la edad de los niños, 
dietas, alergias, celiaquía, etc. La evaluación nutricional se 
basa en el grupo de edad. Nuestros menús se preparan 
de acuerdo con la normativa del BOIB RD 39/2019 del 17 
de Mayo sobre la promoción de la dieta mediterranea en 
los centros educativos y sanitarios de las Islas Baleares.

La información sobre los alérgenos está disponible en la 
cocina y en la dirección del centro. Se dará pan integral 
un día a la semana.

ALÉRGENOS

APIO CACAHUETES FRUTOS DE 
CÁSCARA

SÉSAMO CRUSTÁCEOS

LÁCTEOS SULFITOS

HUEVO GLUTEN PESCADO SOJA MOLUSCOS

ALTRAMUCES MOSTAZA

VALOR DIFERENCIAL

RECETA 
VEGETARIANA

PESCA 
SOSTENIBLE

PRODUCTOS 
ORGÁNICO

RECETA 
FOODIE

GASTRONOMÍA 
TRADICIONAL

PRODUCTO DE 
TEMPORADA

PRODUCTO 
LOCAL KM.0

FRUTAS DE TEMPORADA:

OPCIONES DE LÁCTEO:

Lycée français international
d'Alicante Pierre Deschamps

liceo_frances_alicante

342_liceo_frances_alicante

Enero - 2025 LICEO ALICANTE
PRIMARIA

Banana, Manzana
Pera, Persimon
Mandarina

1324

1

Festivo

2

Festivo

3

Festivo

6

Festivo

7
775,80

31,64g

194,34mg

6,31mg

105,39g

26,43g

Ensalada fresca de temporada con
escarola

Macarrones integrales con atún y
tomate

Suprema de merluza con brócoli

Fruta

Calabacín a la plancha
Carne blanca magra /Fruta

8
724,22

32,78g

125,62mg

5,12mg

66,06g

35,80g

Ensalada fresca ecológica

Crema de remolacha y coliflor

Pollo al horno con patatas asadas
tex-mex

Fruta

Brochetas de verduras
Pescado al limón /Fruta

9
1030,57

39,91g

326,13mg

7,04mg

121,33g

42,59g

Hummus de garbanzos y tomate seco con
picos de pan

Arroz de secreto y calabaza

Tortilla francesa con queso fresco

Fruta y lácteo

Guisantes con cebolla y jamón
Carne de ave /Fruta

10
875,96

48,99g

170,04mg

10,73mg

116,45g

32,99g

DÍA VERDE
Ensalada fresca ecológica

Lentejas a la hortelana P/ECO

Albóndigas mixtas con lacitos

Fruta ECO

Menestra salteada
Huevo /Fruta

13
817,28

25,46g

280,69mg

6,65mg

89,98g

39,89g

Ensalada fresca de temporada con fruta

Crema dubarry (coliflor y alubias)

Tortilla de patatas y jamón serrano

Fruta y lácteo

Verduritas estofadas con pollo
Pescado blanco /Fruta

14
841,41

41,92g

186,31mg

6,33mg

112,62g

43,23g

Ensalada fresca de temporada con batavia

Fideuà de verduras, champiñones, y
soja texturizada

Calamares enharinados caseros con
salsa tártara

Fruta

Parrillada de verduras
Carne blanca magra /Fruta

15
749,38

38,45g

235,45mg

10,71mg

97,48g

43,53g

Ensalada fresca ecológica

Garbanzos con hortalizas

Lomo a la mostaza con cous cous

Fruta ECO

Wok de verduras
Tortilla de patata y pimiento verde /Fruta

16
564,75

23,70g

235,10mg

3,95mg

56,93g

33,39g

Ensalada de verduras de temporada

Sopa de puchero con verduras
ecológicas

Croquetas de cocido con patatas

Fruta y lácteo

Tosta de hummus
Pescado azul /Fruta

17
806,93

32,89g

182,80mg

6,00mg

100,83g

30,66g

Ensalada fresca ecológica

Arroz a la cubana (tomate y huevo)

Filete de merluza plancha con
zanahoria fresca al vapor

Fruta

Berenjena gratinada al horno
Carne roja magra /Fruta

20
836,29

37,91g

329,72mg

5,36mg

120,54g

38,45g

Ensalada de col

Espaguetis a la boloñesa

Bacalao lactonesa

Fruta y lácteo

Cous cous con especias
Carne de ave /Fruta

21
882,83

27,45g

257,84mg

4,29mg

113,70g

35,96g

Ensalada de verduras de temporada

PIZZERO

Crema de verduras de temporada

Fruta ECO

Sopa juliana
Pescado blanco /Fruta

22
914,11

30,71g

215,33mg

6,88mg

103,20g

42,10g

Ensalada fresca ecológica

Arroz con acelgas

Pescadilla enharinada con mayonesa
de cítricos

Fruta ECO

Patatas cocidas
Huevo /Fruta

23
827,12

35,63g

323,96mg

8,88mg

130,79g

27,88g

Ensalada fresca ecológica

Sopa de cocido con verduras ECO

Tabulé de cous cous con garbanzos

Fruta y lácteo

Calabacín a la plancha
Pescado al limón /Fruta

24
853,33

40,01g

488,22mg

8,85mg

97,16g

34,28g

DÍA VERDE
Chips de remolacha

Olleta alicantina (legumbres, verdura,
arroz, patata)

Tortilla de queso con jamón serrano

Fruta

Espinacas salteadas
Carne blanca /Fruta

27
780,47

41,94g

289,00mg

9,21mg

98,18g

24,49g

DÍA VERDE
Ensalada de verduras de temporada

Lentejas estofadas con verduras de
temporada

Pollo al horno con pisto

Fruta y lácteo

Escalivada
Carne de ave /Fruta

28
856,46

41,65g

233,32mg

10,96mg

109,68g

28,00g

Ensalada fresca ecológica

Crema festival de legumbres P/ECO

Goulash de magro con arroz blanco

Fruta

Verduras salteadas con arroz
Pescado blanco /Fruta

29
776,02

47,03g

339,75mg

4,93mg

96,68g

35,94g

Ensalada de verduras de temporada

Caracolas a la napolitana

Crunch de atún con verduras thai

Yogur valenciano

Tosta de verduras gratinadas
Carne blanca /Fruta

30
940,87

37,93g

148,74mg

7,76mg

122,79g

44,52g

Hummus de garbanzos

Paella

Lomo de cerdo a la plancha con
verduras

Postre casero

Mazorca de maíz con sal
Revuelto de ajos tiernos /Fruta

31
879,43

20,71g

171,85mg

6,64mg

93,78g

47,05g

Ensalada fresca ecológica

Guisado de patatas y verduras de
temporada con majado

Longanizas con habas

Fruta

Chips de boniato al horno
Pescado blanco /Fruta

ENERO 2025 
MENÚ PRIMARIA

Banana, Manzana, Pera, 
Persimon y Mandarina

Batidos caseros, yogur 
valenciano natural, yogur 
artesano, quesos variados


