Semana 1

Semana 2

Semana 3

na 5

LUNS

02/10/2023
GUISANTES CON XAMON
TORTILLA DE CABACINA
TOMATE

IOGUR

09/10/2023

LENTELLAS A CASEIRA

TAQUINOS DE POLO GUISADO CON
PATACAS

IOGUR

Vaso de leite, cereais de avena e froita

Cous cous con dados de tenreira salteada e

ensalada de tomate

Froita

16/10/2023

ENSALADA MIXTA CON OVO

POLO O CHILINDRON

PATACAS ESTUFADAS

FROITA

Vaso de leite, pan integral con aceite de

oliva e peituga de pavo. Zume de laranxa

natural

Salmén o forno con arroz integral

Froita

23/10/2023

CREMA DE CALABACIN

MACARRONS CON BOLONESA
VEXETAL

IOGUR

Vaso de leite, cereais de arroz inflado.
Zume de laranxa natural

Minestra de verduras con taquifios de
lombo
Lacte
30/10/2023
CALDO GALLEGO

XARDA A MARINEIRA

PATACA O ROMERO

IOGUR

Vaso de leite, cereais de avena e froita

Arroz salteado con taquifios de salmén e

berenxena

Froita

OCTUBRE 23

MERCORES

MARTES

03/10/2023 04/10/2023

ESPIRAIS O FORNO ALUBIAS CON CHORIZO

PESCADA A ROMANA POLO AS FINAS HIERBAS

ENSALADA DE LEITUGA MILLO E

XUDIAS REFOGADA!
CENOIRA UDIAS 06 S

FROITA IOGUR

Vaso de leite, pan con xamén cocido. Froita

Verduras guisadas con dados de lombo

Lacteo

10/10/2023 11/10/2023

ENSALADA TROPICAL CREMA CAMPEIRA

PESCADA EN SALSA DE PORROS LOMBO ASADO EN SALSA DE

PIQUILLOS
CODINOS SALTEADOS XARDINEIRA
FROITA FROITA

logur natural, pan tostado con tomate e

aceite de oliva. Froita laranxa natural

Verduras guisadas con dados de lombo

Rapante a prancha con pataca e verduras

Lacteo Froita

17/10/2023 18/10/2023

LENTELLAS GUISADAS SOPA DE FIDEOS

PESCADA O FORNO TORTILLA DE PATACA

GUISANTES E CENOIRA LEITUGA E MILLO

IOGUR FROITA

Vaso de leite, pan con multicereais con

Vaso de leite, cereais con mel. Froita . 3 8
tomate e aceite de oliva. Froita

Ensalada de polo Brocoli salteado con bacallao e pataca

Lacteo Lacteo

24/10/2023 25/10/2023

GARBANZOS ESTOFADOS SOPA DE VERDURAS CON FIDEOS

RABAS ALBONDIGAS EN SALSA DE TOMATE
ENSALADA DE LEITUGA E CENOIRA ARROZ
FROITA FROITA

Vaso de leite, bolechas tipo maria con

Vaso de leite, pan con xamén cocido. Froita
marmelada e manteiga. Froita

> - Tortilla de berenxena con ensalada de
Cabacifia rechea de attin e pataca cocida
tomate

Lacteo Froita

31/10/2023 01/11/2023

CREMA DE CABAZA

TORTILLA DE PATACA

ENSALADA DE LEITUGA , CENOIRA E
MILLO

FLAN

logur natural, pan tostado con tomate e

aceite de oliva. Froita laranxa natural

Fideos con lomo e verduras

Lacteo Froita

Garante que estos menis foron
planificados segundo s principios
dietético nutricionaisestablecidos pola
OMS (Organizacidn Mundial da Sadde) en
alimentaidnescolar € van ser elaborados
conmaterias primas de 12 calidade. Se
desexa consultar o men onlnevisit:

e

Vaso de leite, bolachas tipo maria. Zume de

Vaso de leite, bolachas tipo maria. Zume de

Chicharos con dados de salmén e quinoa

XOVES

05/10/2023
SOPA DE ESTRELINAS
ALBONDIGAS EN SALSA DE TOMATE
ARROZ CON VERDURAS
FROITA

Vaso de leite, bolechas tipo maria con
marmelada e manteiga. Froita

Arroz con verudras e trocifios de tortilla
francesa

Froita

12/10/2023

FESTIVO

Vaso de leite, pan con xamon serrano.
Froita

Tortilla de berexena con patacas
Lacteo
19/10/2023
POTAXE DE GARAVANZOS
FILETE RUSO EN SALSA CASTELLANA
PURE DE PATATA

IOGUR

logur natural, bolachas de avena con
plétano. Zume de laranxa natural

Verduras con magro salteado e patacas

Lacteo
26/10/2023
MACARRONS NAPOLITANA
PESCADA A GALEGA
BRECOL O VAPOR CON PATACAS

IOGUR

Vaso de leite. Tostas de xamén serrano.
Froita

Cous cous con rapante e bastoncifios de
cabacifia

Lacteo

02/11/2023

ARUME

COCINAMOS PARATI

VENRES,

06/10/2023
CREMA DE CENORIA

ATUN GUISADO CON FIDEOS

FROITA

Vaso de leite. Tostas de xamén serrano.
Froita

Cous cous con pescada e bastoncifios de

cabacifia

Lacteo

13/10/2023

NON LECTIVO

Vaso de leite, panc con aciete de oliva e
queixo fresco. Froita

Lasafia de peixe e espinacas

Froita

20/10/2023

CREMA DE CENOIRA

GUISO DE LURAS CON FIDEOS

FROITA

Vaso de leite, biscoito caseiro. Froita

Peixe o forno con arroz integral

Froita

27/10/2023

ENSALADA CON OVO

XAMONCINOS DE POLO O FORNO

PATACA GUISADA

FROITA

Vaso de leite, panc con aciete de oliva e
queixo fresco. Froita

Verduras guisadas con dados de lombo

Froita

03/11/2023

VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL

Enenda (Keal) 662,11

Prot (g) 2191
Lip.(@) 2253

HdeC (g) 8891

VALOR

NUTRICIONAL
SEMANAL

ENERXIA

677,01
(Keal)

Prot (g) 2433

Lip. (g) 2297

HdeC (g) 76,71

VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL
ENERXIA

72141
(Keal)

Prot (g) 26,75
Lip. (g) 2373

HdeC (g) 9590

VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL
ENERXIA

67241
(Keal)

Prot (g) 2481
Lip-(9) 2208

HdeC (g) 8130

-
&

VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL
ENERXIA

74779
(Keal)

Prot (g) 2723

Lip. (g) 2528

HdeC (g) 9910




