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SOPA DE LETRAS . ARROZ TRES DELICIAS.
PN FESTIVO
i ¢ ® - TORTILLA CON ENSALADA POTAJE DE GARBANZOS CON CARNE.
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N Energia: Proteina: Lipidos: Hidratos de Energia: Proteinas : Lipidos Hidratos de
792 Kc 31g 28g Carbono:80 g 761 Kcal. 48g :20g Carbono: 85 g
6 7 8 9 10
ENSALADA MIXTA CON TOMATE , CEBOLLA , MAiz Y CREMA DE VERDURAS SOPA DE LAGRIMAS. ENSALADA DE PASTA. ENSALADILLA RUSA.
ZANAHORIA.
GUISO DE PULPO. JUDIAS CON JAMON Y HUEVO. FILETE DE MERLUZA EN SALSA VERDE CON HABAS CON VERDURAS Y CARNE.
MACARRONES CON ATUN. PATATAS.
YOGUR FRUTA FRUTA
FRUTA FRUTA
Energia: Proteinas Lipidos: Hidratos de Energia: Proteinas Lipidos: Hidratos de Energia: Proteinas Lipidos: Hidratos de Energia: Proteinas Lipidos: Hidratos de Energia: Proteinas Lipidos: Hidratos de
772 Kc :34g 25g Carbono:85 g 771 Kcal. :34g 46g Carbono: 62 g 784 Kcal. :36g 28g Carbono:85 g 758 Kcal :39g 29g Carbono:75g 761 Kcal. :38g 29g Carbono: 79 g
13 14 15 16 17

ARROZ TRES DELICIAS.

COLIFLOR CON CHORIZO Y HUEVO COCIDO.

SOPA DE PASTA

POLLO AL HORNO CON ENSALADA.

ENSALADILLA RUSA.

LENTEJAS CON VERDURAS Y CARNE.

FILETE DE MERLUZA A LA VIZCAINA CON PATATAS.

CREMA DE COLIFLOR .

CREMA DE CALABAZA Y CALABACIN.

ARROZ CON MEJILLONES Y CALAMAR.

FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR FRUTA
Energia: | Proteinas Lipidos: Hidratos de Energia: ‘ Proteinas : ‘ Lipidos: Hidratos de Energia: ’ Proteinas Lipidos: ‘ Hidratos de Energia: ’ Proteinas Lipidos: ’ Hidratos de Energia: ‘ Proteinas Lipidos: | Hidratos de
719 Kcal. :30g 30 g Carbono: 79 g 761 Kcal. 48¢g 22 g Carbono: 90 g 780 Kcal :29g 29 g Carbono: 56g 772 Kc :34g 19 g Carbono:90 g 784 Kcal. :31g 29g Cark g

20 21 22 23 24
GUISANTES A LA GALLEGA CON JAMON . SOPA DE EASTRELLITAS. CREMA DE JUDIAS Y BRECOL. MENESTRA DE VERDURAS. JUDIAS CON HUEVO DURO.
MACARRONES BOLONESA. BROCOLI CON PATATAS , HUEVO Y JAMON. FILETE DE MERLUZA EN SALSA DE CAZUELA CON ARROZ MARINERO. HABAS CON BACALAO.
PATACAS.
FRUTA FRUTA FRUTA YOGUR
FRUTA
Energia: | Proteinas Lipidos: Hidratos de Energia: ‘ Proteinas : | Lipidos: | Hidratos de Energia: | Proteinas Lipidos: | Hidratos de Energia: | Proteinas : ‘ Lipidos: Hidratos de Energia: 780 ‘ Proteinas ‘ Lipidos: ‘ Hidratos de
771 Kcal. :31g 33g Carbono: 75 g 771 Kcal. 34g 36 g Carbono: 88 g 752 Kcal :37g 28g Carbono: 84 g 752 Kcal 37g 28g Carbono: 84 g Kcal 35 g 38g Carbono: 56 g
27 28 29 30
ENSALADA DE PASTA . CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA. SOPA DE FIDEOS. ENSALADA MIXTA CON TOMATE, CEBOLLA Y MAIzZ.
TORTILLA DE CHAMPINONES. ESPAGUETIS CON SALMON GUISO DE CARNE CON PATATAS , GUISANTES Y ALBONDIGAS CON TOMATE Y ARROZ.
ZANAHORIA .
FRUTA FRUTA
FRUTA YOGUR
Energia: Proteinas Lipidos: Hidratos de Energia: Proteinas : Lipidos: Hidratos de Energia: Proteinas Lipidos: Hidratos de Energia: Proteinas Lipidos: Hidratos de
784 Kcal. :37g 26g Carbono: 80 g 718 Kcal 49g 29g Carbono:82 g 772 Kc 34g 25g Carbono:85 g 782 Kcal 33 g 30g Carbono:
768

Mentis aptos para alumnos de 3 aiios en adelante . Los alumnos de infantil siempre comeran supervisados por un adulto . Habra que variar las cantidades segtin la edad .Ingesta Calérica recomendada para escolares de 7 a 12 afios : 2000 Kcal. La ingesta caldrica para alumnos de
Infantil de 3 a 6 afios serd de un 20% menos , aproximadamente , de la indicada en el Menu. Estos Mentis pueden contener alérgenos especificados que puede consultar en el Centro. Este Menu ha sido valorado y certificado por Consultoria Nutricional CONUGA cumpliendo con la
Normativa Legal Vigente " Ley de Seguridad Alimentaria y Nutricién 17/ 2011 ", con la " Normativa para Menus de Comedores Escolares y Comedores Colectivos " y con el Reglamento (UE) N2 1169 / 2011 la Alérgenos De Declaracién Obligatoria. (ADO ) para el curso escolar 23-24

.Firma : Rosa Bugeiro Diaz . Dietista .Técnico Superior en Dietética y Nutricion. . Responsable de Consultoria Nutricional Gallega.
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RESTAURANTE SALA GRADIN CATERING

SUGERENCIAS SALUDABLES PARA COMPLETAR LA ALIMENTACION DIARIA.

DESAYUNOS

MERIENDAS

UN DESAYUNO SALUDABLE DEBE CONTENER ESTOS 3
GRUPOS DE ALIMENTOS.

UNA MERIENDA SALUDABLE PUEDE CONTENER LOS MISMOS GRUPOS DE
ALIMENTOS QUE EL DESAYUNO O ESCOGER POR EJEMPLO UN BOCADILLO

SALUDABLE.

Desayunos saludables

CEREALES
INTEGRALES

EREALES
INTEGRALES

- CEREALES INTEGRALES : Puede ser pan (mejor
integral) , avena o cereales integrales, sin refinary
sin azucares afiadidos.

- FRUTA : mejor entera o en trocitos porque tiene mas
fibra que en zumo .

- LACTEOS : por ejemplo leche , yogur, queso o queso
fresco.

EL DESAYUNO IDEAL LLEVARIA TAMBIEN UNA FUENTE
DE PROTEINAS : HUEVO , ATUN , JAMON IBERICO , ETC

- CEREALES INTEGRALES
- FRUTA.
- LACTEOS.

BOCADILLO SALUDABLE :
(Busca opciones saludables de bocadillos )

Por ejemplo, pan integral o pan no
procesado con pavo (consultar que tenga
el porcentaje mayor posible en los
ingredientes ) , jamén serrano o ibérico,
queso , tomate, verduras, humus casero,
guacamole suave, atun, huevo, tofu,
crema de cacao casera, chocolate sin
azucares afiadidos y con alto porcentaje de
cacao, etc.

TELEFONO 610432514

A
Sala Cgrdin
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IDEAS SALUDABLES PARA MERIENDAS Y DESAYUNOS Og

Saln Ggmdin

Meriendas saludables para nifos (. adultus) | 1 ideas de desayunos

Bocadilo d pan ntegeal co.. Tostada d pan tegre con..
*Jaméin svano/jamn cocido  tomate o [rema de cacahuete, rodsas de pltano y cnel
Fruta fresca de temporada.

o (lueso resco y rambuesas machacades o Lonchas de aquacate y tomate
: Tﬂl‘ﬁ"ﬂ h‘ﬂﬂEESﬂ ; Iﬁ/]/ﬂ/ untadu yarandanus h’ESBﬂS Bocata de pan integral o tostadas con queso, hummus, tortilla,
o Himmus (Imé i garhanzus) ' RE(]UESﬂﬂ ! fruta laminada 2 olivada u otros "patés” vegetales o alimentos que se puedan untar.
-w jEvitamos los embutidos!

Copos de maiz, avena, muesli o arroz hinchado (sin

5

Yagur nature con compota de manzang o acedoia casera + irutas de chaclate negro
Leche o bebida vegetalcon cacan puro enpobo - Fruta ol horno (manzana asada, ltano al hoo)
o Yoqur rturel co rutos ses y pases v Brochetas defruta con s de choclate negro Leche o yogur natural (sin aziicares afiadidos) con

‘ li 0 fruta fresca.
o e con avindanos y Frambeeses "+ + Fondue de choclte negro con s muesti o fruta fresca

o aches de avena con coca ralldo ycanela ~~+ - Plomitas de mlcaseras (s mntequils)
v Lopos de miy con leche y canel v Frutos secas sin sal o fruta desecads

Hortalizas: tomate, bastones de zanahoria, pepino, crema de 6
+Espelt encopos s audear con yoqr ntural -~ + Guaeamalecaserocon et de zanehoia berenjena, etc.
NO OFRECER TAN A MENUDD: embuics. gusos rasos, ats y o, geso e utr, cerels e 1 Batido con leche,futa frescay fruta secs
desayuro azucarados, 2umas y batidos, yoqures d sabores, postres licteas, galetes, bllria, Cola Can, '

azlicares afiadidos).

Fruta seca: nueces, almendras, avellanas, etc. sin sal.
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INFORMACION NUTRICIONAL

Alimentacion otoiial:
Adapta tus platos a esta nueva estacion

Frutas y Verduras de Temporada
Noviembre

las comidas
para que éstas
sean saludables
y equilibradas

ey

A acelga apio berenjena  boniato .
para regular ‘ i
i & la temperatura }} S'!:u91b;b|;r::!tz:o C1
R < alos productos corporal entre1,5y s
‘v = de agua diarios
b - v. de temporada

calabaza  cebolla  coles bruselas coliflor endibia

% “ & Bré.col.i 4
escarolas  espinacas  lechuga lombarda nabo Contiene Y'fcm".]os Ay C Gue fo.vorec'en _el
buen funcionamiento del sistema inmunitario.
e .
VO =
patata pimiento verde pimiento rojo puerro remolacha QO\Q}/Y\A.O\TL\G Aﬂa Otbfg\&
‘ “ ‘ @ *f(?_ Alcachofa y Espinacas
repollo tomate zanahoria aguacate  membrillo Una pequeiia aportacion para ser feliz gracias al magnesio.
| EPeic T © l'}!\!*&,f’*‘oo e T ¢ Caldos e infusione «
chirimoya caqui kiwi limén  mandarina manzana ) . < mﬂﬁm@smdmf
<
, B i 20,00 0a05 .%e9
A 66 5P Lo (o M é o
naranja  peraamarilla pina platano pomelo uvas

Besugo Salmon Dorada Chicharro Lubina Pulpo

’{. Congrio Caballa Mero Lenguado  Bacaladilla  Sepia
-~ Melva Palometa  Pezlimén  Rodaballo
Pezespada Bonito del Norte Salmonete Trucha
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ALERGENOS . MENU GENERAL : ALERGENOS DE DECLARACION OBLIGATORIA. (ADO) Reglamento (UE) N2 1169 / 201

1 2 3
SOPA DE LETRAS . ARROZ TRES DELICIAS.
ADO:GYH ADO: CRYH
,"_' ) FESTIVO TORTILLA CON ENSALADA
éahh AP ADO : H POTAJE DE GARBANZOS CON CARNE.
N ‘; *{ & FRUTA FRUTA
6 7 8 9 10
ENSALADA MIXTA CON TOMATE , CEBOLLA , MAIZ Y CREMA DE VERDURAS SOPA DE LAGRIMAS. ENSALADA DE PASTA. ENSALADILLA RUSA.
ZANAHORIA. ADO:GYH ADO:GYH ADO:PYH
GUISO DE PULPO. JUDIAS CON JAMON Y HUEVO. FILETE DE MERLUZA EN SALSA VERDE CON HABAS CON VERDURAS Y CARNE.
MACARRONES CON ATUN. ADO: M ADO: H PATATAS.
ADO:P,GYH YOGUR ADO:GYP FRUTA
ADO:L FRUTA FRUTA
FRUTA
13 14 15 16 17
ARROZ TRES DELICIAS. SOPA DE PASTA ENSALADILLA RUSA. CREMA DE COLIFLOR . CREMA DE CALABAZA Y CALABACIN.
ADO: CRY H ADO:GYH ADO:PYH
COLIFLOR CON CHORIZO Y HUEVO COCIDO. POLLO AL HORNO CON ENSALADA. LENTEJAS CON VERDURAS Y CARNE. FILETE DE MERLUZA A LA VIZCAINA CON PATATAS. ARROZ CON MEJILLONES Y CALAMAR.
ADO : H ADO: P ADO:CRYM
FRUTA FRUTA YOGUR FRUTA
FRUTA ADO:L
20 21 2 23 2
GUISANTES A LA GALLEGA CON JAMON . SOPA DE ESTRELLITAS. CREMA DE JUDIAS Y BRECOL. MENESTRA DE VERDURAS. JUDIAS CON HUEVO DURO.
ADO:GYH ADO : H
MACARRONES BOLONESA. BROCOLI CON PATATAS , HUEVO Y JAMON. FILETE DE MERLUZA EN SALSA DE CAZUELA CON ARROZ MARINERO. HABAS CON BACALAO.
ADO:GYH ADO : H PATACAS. ADO:CR,MYP ADO : P
ADO:P YOGUR
FRUTA FRUTA FRUTA ADO: L
FRUTA
27 28 29 30
ENSALADA DE PASTA . CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA. SOPA DE FIDEOS. ENSALADA MIXTA CON TOMATE, CEBOLLA Y MAIZ.
ADO:GYH ADO:GYH
TORTILLA DE CHAMPINONES. ESPAGUETIS CON SALMON GUISO DE CARNE CON PATATAS, GUISANTES Y ALBONDIGAS CON TOMATE Y ARROZ.
ADO: H ADO:P, GY H ZANAHORIA . ADO:GYH
FRUTA FRUTA YOGUR FRUTA ‘/

ADO: L
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LEYENDA DE LOS 14 GRUPOS ALERGENOS DE DECLARACION OBLIGATORIA (ADO). Reglamento (UE) N2 1169 / 2011

G Cereales que contengan Gluten : trigo, centeno, cebada, avena, espelta , kamut o sus variedades hibridas y productos derivados.

Cr Crustaceos y productos a base de crustaceos .

H Huevos y productos a base de huevos.

P Pescado y productos a base de pescado.

Ca Cacahuete y productos a base de cacahuetes.

S Soja y productos a base de soja.

L Lacteos y sus derivados (incluida la Lactosa )

Fs Frutas de Cascara : almendras (Amygdalus communis L) , avellanas (Corylus avellana), nueces (Juglans regia) , anacardos (Anacardium occidentale ),
pacanas (Caryaillinoensis ) , nueces de Brasil (Bertholletia excelsa ), alféncigos(Pistacia vera) , nuecs de macadamia o nueces de Australia ( Macadamia
ternifolia ) y productos derivados.

A Apio y productos derivados.

Ms Mostaza y productos derivados.

Se Granos de Sésamo y productos derivados.

Su Diéxido de azufre y sulfitos en concentraciones superiores a 10 mg / kg o 10 mg/ litro en termino de SO2 total , para los productos listos para el consumo
o reconstituidos conforme a las instrucciones del fabricante.

Al Altramuces y productos a base de altramuces.

M Moluscos y productos a base de moluscos.

de obligada declaracion mG @ Cacahuete

G

O

FRUTOS
DECASCARA

MOSTAZA GRANOS  DIOKIDO DE AZUFREALTRAMUCES  MOLUSCOS

4
.. o Moluscos’ — m&g Soja

ALERGENOS

CONTENE  CRUSTACECS ~ HUEVOS ~ PESCADO  CACAWUETES  SOJA LACTEOS
UTEN Diéxido
de Azufre Lacteos

zuf
y Sulfitos
G Frutos de
o8 9 Cascara
de
DESESAMO  YSULFITOS. Sésamo
Mostaza  Apio




