JARDANAY MENU SEGUNDO TRIMESTRE - CURSO 2023-2024

COCINA CON =

SABOR HECHA
co
“Por circunstancias excepcionais, o presente menti poderia verse variado de maneira ocasional e sempre pensando no bo funcionamento do servizo de comedor.” * Menii supervisado por nutricionista
/ &
Luns Martes Mercores Xoves Venres

Pizza artesa ao forno de tomate,

8 -12 xan Arroz integral con salsa de tomate e atin Crema de verduras Sopa xardineira con fideos Patacas a rioxana
xamon e mozzarella AL; 1, 3, 4,6,7,8,9 AL; 414 (pataca, cabaciiia, brécoli, acelga, xudia, cenoria, cebola, (coliflor, cenoria, allo porro, xudia, pemento e cebola) AL;l, AL; 6,7,9,14
5-9 feb allo porro) 3,6,9,12
- . . . Lombo de porco ao forno en salsa de - . A
4-8 mar Lentellas estofadas con pataca e verdurinas Tortilla espanola ao forno Fusilis ao forno P Lomifos de borriquete a romana
(cenoria, cabacifia, e pemento) con ensalada (leituga, millo e cenoria) con salmén champifidns con xudia e pataca ao vapor con ensalada (leituga e tomate)
AL AL; 3,14 AL:1,3,4,6,12,14 AL;1,2,3,4,6,T,12,14
Froita de tempada, Froita de tempada, logur natural AL;7 Froita de tempada, Froita de tempada,
auga e pan AL; 1,6,12,13 auga e pan AL; 1,6,12,13 augaepan AL;16,12,13 augaepan AL 1,6,12,13 auga e pan integral AL; 113
2 13/02 DIA NON LECTIVO - VACACIONS DE 14/02 DIA NON LECTIVO - VACACI
Sem 12/02 DIA NON LECTIVO - VACACIONS DE ENTROIDO ENTROIDO ENTROIDO
Crema de cenoria . . . . ico i i
15-19 xan Coliflor ao forno con ovo cocido e allada Sopa cous cous con verdurifas Fabas vexetais Salplcon_de peixe e gambas (patata, peixe, ovo,
gambas, pimento
12-16 feb AL3 AL;1,3,6,12 e aceitunas AL; 2,4, 1,14
. i . , . . . . Pescada a romana . .
T1-15 mar Filete de peituga de pito asado &s finas Lasafa clasica de Guiso tradicional de tenreira Macarrons integrais
herbas con arroz ao vapor atun con pataca e chicharos con pataca ao forno 4 bolofiesa
AL; 4 AL;1,3,6,4,7,12 AL 14 AL;1,2,3,4,6,7,11,12,13,14 AL;1,3,6,12
Froita de tempada, Froita de tempada, Froita de tempada, logur natural AL;7 Froita de tempada,
auga e pan AL;1,6,12,13 auga e pan AL;1,6,12,13 augaepanAL: 16,1213 auga e pan AL;1,6,12,13 auga e pan integral AL; 113
22-26 xan Menestra de verduras con salsa de tomate Lentellas vexetais Espirais gratinadas con queixo Brdcoli, chicharos e cenoria Crema campera
e taquitos de xamon (cenoria, xudia, chicharos, coliflor) AL AL1,3,6,7,12 ao forno con allada (cenoria, cebola, allo porro, cabaza)
19-23 feb
’ . - . Garavanzos estofados con pataca, chourizo e , .
18-22 mar Paella de pescada e Tortilla paisana ao forno Lomifios de borriquete en salsa ovo picado Albondegas caseiras en salsa
luras con ensalada (tomate e atun) con xudias ao vapor con espaguetis integrais ao allifio
AL;2,4,1,14 AL; 3,404 AL;1,2,3,4,6,1,12,14 AL;3,6,7,9,14 AL 1,3,6,7,12,13, 14
Froita de tempada, Froita de tempada, Froita de tempada, Froita de tempada, logur natural AL;7
auga e pan AL; 1,6,12,13 auga e pan AL;1,6,12, 13 auga e pan AL 1,6,12,13 auga e pan AL; 1,6,12,13 auga e pan integral AL;1,13
29-2feb Fideos guisados con atin Arroz integral con verduras Crema de cabacifia Sopa de letras con cenoria Caldo galego
AL;1,34,6,12 AL;1,3,6,12
26-1mar
Grelos, fabas, ovo cocido e pataca Pescada & romana con Pito asado no seu zume con Guiso de choupa con Codillo de porco ao forno
con aceite de oliva ensalada (leituga, olivas e millo) pataca e verdurifias ao forno pataca e verduras con espirais ao vapor
AL 3 AL;1,2,3,4,6,11,12,14 AL; 14 AL; 2,4,1, 14 AL;1,3,6,12,14
Froita de tempada, logur natural AL;7 Froita de tempada, Froita de tempada, Froita de tempada,
auga e pan AL; 1,6,12,13 auga e pan AL;1,6,12,13 auga e pan AL; 1,6,12,13 auga e pan AL; 1,6,12,13 auga e pan integral AL; 1,13
*ALERXENOS —z Pablo Carral Mosquera

Técnico Especialista de Dietética y Nutricion
NRS: 26.015036/C

1 Glute - 2 Crustdceos - 3 Ovos - 4 Peixes «+ 5 Cacahuetes - 6 Soia « 7 Leite - 8 Froitos de cdsca
9 Apio « 10 Altramuces - Tl Moluscos « 12 Mostaza - 13 Grans de sésamo - 14 Sulfitos

FRUTA DE TEMPADA: Maza vermella, maza verde, pera, platano, laranxa, mandarina



JARDANAY VALORACION NUTRICIONAL E SUXERENCIAS DE CEA

COCINA CON =
SABOR HECHA
N

2°T

Luns Martes Mércores Xoves

Venres

Enerxia (Kcal): 913,0 Enerxia (Kcal): 863,4 Enerxia (Kcal): 837,0 Enerxia (Kcal): 761,5 Enerxia (Kcal): 869,8
Valoracién Proteina (g): 36,4 Proteina (g): 28,1 Proteina (g): 41,1 Proteina (g): 30,5 Proteina (g):34,3
enerxéticadiaria  Glucidos (g): 133, 1 Glucidos (g): 118,6 Glucidos (g): 18,2 Glucidos (g): 101,0 Glucidos (g):109,0
Lipidos (g): 26,1 Lipidos (g): 30,7 Lipidos (g): 22,2 Lipidos (g): 26,2 Lipidos (g): 33,0
Sugerencia de Peixe branco & prancha con arroz e ensalada de Tiras de pito con puré de pataca e berenxena  Fajitas caseiras recheas de pavo e verduras con N Filete de croca & prancha con pasta con tomate
" o oD Peixe branco ao forno con pataca e verduras
cena leituga e tomate tipo “chips arroz € ourego

Enerxia (Kcal): 770,3 Enerxia (Kcal): 884,8 Enerxia (Kcal): 773,4 Enerxia (Kcal): 853,1
Valoracién Proteina (g): 36,1 Proteina (g): 37,7 Proteina (g): 33,1 Proteina (g): 41,3
enerxética diaria  Glicidos (g): 10,0 Glucidos (g): 126,5 Glucidos (g): 98,6 Glucidos (g): 100,7

Lipidos (g): 20,6 Lipidos (g): 25,3 Lipidos (g): 27,4 Lipidos (g): 31,7

Enerxia (Kcal): 808,3
Proteina (g): 47,4
Glucidos (g):100,3
Lipidos (g): 24,2

Rolos de pito recheos de queixo e xamon con

Suxerenciade cea Rollos de salmén e aguacate con patata gajo Arroz tres delicias con ovo Burgers caseiras de peixe con pasta ao allo N
ensalada de leituga e tomate

Fingers caseiras de pavo con arroz e
champifdns

Enerxia (Kcal): 932,2 Enerxia (Kcal): 815,2 Enerxia (Kcal): 942,2 Enerxia (Kcal): 843,0 Enerxia(Kcal): 816,7

Valoracion Proteina (g): 36,3 Proteina (g): 30,9 Proteina (g): 40,5 Proteina (g): 27,3 Proteina (g): 36,1

enerxéticadiaria  Glicidos (g):136,4 Glucidos (g): 115,2 Glucidos (g): 126,9 Glicidos (g): 13,1 Gldcidos (g): T19,7
Lipidos (g): 26,8 Lipidos (g): 25,6 Lipidos (g): 30,3 Lipidos (g): 31,2 Lipidos (g): 21,5

(F e L e Lombo de porco & prancha con puré de batata e Espetada de pito con verduras e cous cous ao FiIeteEe tenreira & prancha con arroz e chips de EreslEndREEEs e e clHEiEeD @ petem e diidies
ensalada de tomate e cebola curry cabacifa

Enerxia (Kcal): 890,3 Enerxia (Kcal): 832,5 Enerxia (Kcal): 788,2 Enerxia (Kcal): 778,8 Enerxia (Kcal): 762,6
Valoracion Proteina (g): 34,2 Proteina (g): 36,4 Proteina (g): 33,3 Proteina (g): 38,6 Proteina (g): 35,8
enerxéticadiaria  Gldcidos (g): 118,5 Glucidos (g): 120,3 Glucidos (g): 95,9 Glucidos (g): 94,6 Glucidos (g): 116,7
Lipidos (g): 31,1 Lipidos (g): 22,9 Lipidos (g): 30,2 Lipidos (g): 27,4 Lipidos (g): 17,0
Suxerencia de cea Albondegas de bacallau en salsa con arroz Croquetas de pavo e espinacas con pasta Ensalada de garavanzos Lasafia de came e verduras Ovos revoltos con atun y verdurifias
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