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MENÚ BASAL
MAYO 12                                                         CATERING ANTONIO GALLEGO CID S.L.
	DÍA
	1º PRATO
	2º PRATO
	SOBREMESA
	SUXERENCIAS CENA

	2
	Ensalada de Pasta
	Salmon Prancha con ensalada
	Froita
	Ensalada mixta/Varitas de peixe/ Iogur

	
	
	FESTIVO
	
	

	4
	Potaxe  degarbanzos 
	Filete de merluza con ensalada
	Ioguur natural azucarado
	Salteado de berenxenas e cabacín/Tortilla de patacas/ Iogur

	7
	Sopa con verduras
	Bistec c/ patacas
	Froita
	Tomate ó forno/ Arroz marinero/ Iogur

	8

	Lentellas
	Carne guisada guarnición
	Xelado
	Ensalada mixta/ Peixe prancha c/ patacas / Iogur

	9

	Ensaladilla
	Calamares Romana con ensalada
	Froita
	Puré de puerros/Carne guisada c/ pasta / Iogur

	10

	Crema de  cenoira
	Tortilla de patacas c/ tomate
	Iogur Platano
	Champiñons ó ajillo/ Filete c/ patacas/ Froita

	11

	Arroz tres delicias
	Merluza rebozada con ensalada
	Froita
	Ensalada mixta/ Pasta guisada c/ xamón/ Iogur

	14

	Guisantes c/ xamón
	Albondigas con patacas
	Iogur Macedonia
	Pisto de verduras/ Sandwich de xamón e queixo/ Froita

	15

	Crema de verduras
	Filete de peixe espada con ensalad
	Froita
	Ensalada mixta/ Pavo asado/ Iogur

	16

	Empanada de xamón e queixo
	Milanesa de polo con patacas 
	Presego
	Arroz con setas/Peixe ó forno/ Froita

	17

	FESTIVO

	18

	Espaguettis con tomate
	Merluza romana c/ ensalada
	Iogur Fresa
	Coliflor rebozada/ Xamón asado c/ patacas/ Froita

	21
	Crema  de cabacín
	 Polo asado con guarnición
	Froita
	Ensalada mixta/ Tortilla de patacas/ Iogur

	22
	Fabada
	Merluza prancha c/ cachelos
	Queixo con marmelo
	Arroz con carne e verduras/Froita

	23
	Sopa de pasta
	San Xacobo con ensalada
	Froita
	Brécol refogado/ Pescado ó forno c/ patacas/ Iogur

	24
	Mcarrones boloñesa
	Salmón prancha con ensalada 
	Iogur vainilla
	Ensalada verde/Polo asado c/ patacas / Froita

	25
	Crema de verduras
	Tenrreira estofada con arroz
	Froita
	Ensalada de tomate e atún

Tortilla de champiñóns/ Iogur

	28
	Pasta tricolor con tomate
	Filete de bacalao con ensalada
	Iogur Limon
	Ensalada de pasta/ Coello ó forno c/ guarnición / Froita

	29
	Lentellas
	Tortilla de patacas c/ tomate
	Froita Citrica
	Pementos ó forno/ Pasta guisada c/ atún / Iogur

	30
	Ensaladilla
	Milanesa c/ patatas
	Inatillas
	Pisto de verduras/ Peixe cocido c/ patacas/ Froita

	31
	Crema de cenorias
	Xamón asado c/ guarnición
	Froita
	Ensalada mixta/Tortilla de patacas/Iogur





[image: image1.jpg]



O peixe azul… Graxo, pero saudable.
Recoméndase o consumo habitual de peixe azul polas súas propiedades nutricionais, xa que destaca o aporte dos ácidos graxos oleico, linoleico e omega-3, que son graxas insaturadas que axudan a manter correctamente os níveis de colesterol sanguíneo, e axudan a baixar o colesterol malo no caso de telo alto.

O peixe azul contén gran cantidade de proteínas, e minerais coma o iodo, magnésio, fósforo, ferro e cálcio (nas espécies pequenas que se comen com espiña).

Destacan tamén polo aporte de vitaminas liposolubles coma a vitamina A e D, e tamén a hidrosoluble B12.

Podemos clasificar os peixes azuis do seguinte xeito:

Máis magros: ollomol, chicharro, troita, xurel, peixe espada e palometa.

Semigraxos: bonito, sardiñas, boqueróns e anchoas.

Máis graxos: cabala, atún, salmón, salmonete, arenques, angulas e anguilas.
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