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MENU ESCOLAR NOVEMBRO

CREMA DE VERDURAS (cebola,
pemento, porro, cenoria, xudia,
pataca)

POLO AO CHILINDRON

SOPA FLORENTINA CON FIDEOS
(espinacas, cenoria, pemento,
xudias, cebola pasta)

CHICHAROS CON XAMON ESPAGUETES CON CHAMPINONS

MARMITAKO DE ATUN TORTILLA DE ESPINACAS ABADEXO A MARINEIRA

FABAS PINTAS (con chourizo)

GOULASH DE PAVO (pavo, cebola,

pemento)
VERDURAS (pemento, cebola, ENSALADA DE LEITUGA, MILLO E ¢
PATACA PANDEIRA < COLIFLOR XUDIAS
chicharo, cenoria, pataca) ESPARRAGOS

KIWI MACEDONIA DE FROITAS PERA IOGUR LARANXA
Kcal Prot Lip HC Keal Prot Lip HC Kcal Prot Lip HC Kcal Prot Lip HC Kcal Prot Lip HC
651,96 23,92 23,35 82,69 695,54 24,61 23,72 90,76 516,96 17,93 17,64 66,18 765,8 29,15 25,68 109,2 845,72 31,66 29,08 96,16
% VET 15% 32% 51% % VET 14% 31% 52% % VET 14% 31% 51% % VET 15% 30% 57% % VET 15% 31% 45%

CREMA DE CHIiCHAROS (chicharos,

ENSALADA TROPICAL (leituga,

. . i R SOPA DE VERDURAS (coliflor,
ananas, cenoria, millo, olivas e

GARAVANZOS CON ESPINACAS

ESPIRAIS CON VERDURAS (pasta,

patacas) . cenoria, porro, xudias, cebola) cenoria, cabacifia, porro)
esparragos)
LOMBO ASADO ATUN GUISADO ESTUFADO DE PAVO TORTILLA DE CABACINA PESCADA 6 FORNO
XARDINEIRA , ia,
NEIRA ( pataca, cenoria FIDEOS PATACA TOMATE FRESCO REPOLO SALTEADO
chicharos, pemento,)
IOGUR MACEDONIA DE FROITAS MAZA LARANXA PLATANO
Kcal Prot Lip HC Kcal Prot Lip HC Kcal Prot Lip HC Kcal Prot Lip HC Kcal Prot Lip HC
680,77 24,44 20,79 78,48 742,93 24,73 23,86 102,9 706,49 28,64 23,46 104,9 825,44 31,67 31,81 93,12 657,39 26,82 21,68 92,54
% VET 14% 27% 46% % VET 13% 29% 55% % VET 16% 30% 59% % VET 15% 35% 45% % VET 16% 30% 56%

LENTELLAS CON CHOURIZO

TORTILLA DE PATACA

MACARRONS CON PISTO (pasta,
berenxena, cabaciiia, pemento
vermello, cebola, tomate)

ARROZ MILANESA (arroz, xamén

. B N FABAS CON CHOURIZO
cocido, chicharos, pemento, cenoria)

FILETE DE PESCADA EN SALSA VERDE
(pescada, fariiia, cebola, chicharos)

ESTUFADO DE TENREIRA (tenreira,
cebola, pemento)

POLO EN PEPITORIA (polo, cebola,
pemento, tomate)

XARDINEIRA (cenoria, xudia, VERDURAS SALTEADAS (cenoria,

MINESTRA DE VERDURAS (cenoria,
xudia, chicharos, coliflor, coles de
Bruxelas e fabas)

GUISO DE MARUCA

TOMATE FRESCO . . . XUDIAS SALTEADAS PATACAS
chicharos) xudia, coliflor)
MACEDONIA DE FROITAS IOGUR KIWI PERA LARANXA
Keal Prot Lip HC Keal Prot Lip HC Keal Prot Lip HC Keal Prot Lip HC Keal Prot Lip HC
691,89 24,17 22,7 90,59 883,06 32,35 30,43 114,37 696,62 25,16 20,54 98,16 641,12 24,06 22,02 72,34 581,02 20,15 17,37 81,53
% VET 14% 30% 52% % VET 15% 31% 52% % VET 14% 27% 56% % VET 15% 31% 45% % VET 14% 27% 56%

ARROZ CON VERDURAS (arroz,
cenoria, chicharos, xudias, coliflor)

POLO ASADO

PISTO (berenxena, tomate, cebola,
pemento vermello e cabaciiia, salsa

MINESTRA CON OVO (coliflor, xudia,
chicharos, cenoria, coles de bruselas,
fabas e ovo)

GARAVANZOS CON ACELGAS CREMA DE CABAZA (cabaza, pataca)

FILETE DE PESCADA GRATINADO

. . - COELLO GUISADO
(pescada, leite, manteiga e farifia)

GUISO DE CARNE (porco)

VERDURAS SALTEADAS (pemento,

. N CHICHAROS (chicharo, cebola,
cebola, cenoria, xudia,

PATACAS COCIDAS
pemento, pataca)

ESPIRAIS GRATINADOS

SALMON EN SALSA

BROCOLI

de tomate) coliflor,patacas)
IOGUR MAZA LARANXA PLATANO MACEDONIA DE FROITAS
Kcal Port Lip HC Kcal Port Lip HC Kcal Port Lip HC Kcal Prot Lip HC Kcal Prot Lip HC
927,81 32,83 29,83 133,73 531,27 20,59 18,33 70,64 861,69 331 27,92 112,19 692,06 26,13 22,71 84,42 827,69 30,18 27,94 114,25
% VET 14% 29% 58% % VET 16% 31% 53% % VET 15% 29% 52% % VET 15% 30% 49% % VET 15% 30% 55%

CREMA DE VERDURAS (cebola,
pemento, porro, cenoria, xudia,
pataca)

POLO AO CHILINDRON

PATACA PANDEIRA

KIwi
Keal Prot Lip HC
651,96 23,92 2335 82,69
9% VET 15% 32% 51%

Alimentacién Saludable Gallega garante que estes menus foron planificados segundo os principios dietético-nutricionais establecidos pola OMS (Organizacion
Mundial da Saude) en alimentacidn escolar e van ser elaborados con materias primas de 12 calidade.
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Si desexa consultar o mend online visite www.serunion-educa.com Gallega

Diplomado en Nutricién Humana y Dietética
Departamento de Calidad de Alimentacién Saludable

DNL.: 35.322.598 - A

Tédolos dias os menus incluirdn pan e auga mineral sen limite.




