LUNS

01/11/2021

FESTIVO

Semana 1

08/11/2021

GARAVANZOS CON ESPINACAS

LOMBO NATURAL ADUBADO

VERDURAS

FROITA

Semana 2

Vaso de leite, cereais de avena e froita

Pescada o forno con arroz integral

Lacteo

15/11/2021

LENTELLAS CON CHOURIZO

PAELLA MIXTA DE PEIXE, POLO E

CALAMARES
™

© I0GUR

S )

[0} dia mundial de la diabetes
n

Vaso de leite, pan integral con aceite de
oliva e peituga de pavo. Zume de laranxa
natural

Minestra de verduras con taquifios de
tenreira
Froita

22/11/2021

CREMA DE CABAZA

MILANESA

PATACA O FORNO

IOGUR

Semana 4

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

Cous cous con pescada e bastoncifios de
cabacifia

Froita

29/11/2021

CAZOLA DE VERDURAS CON FIDEOS

GUISO DE BACALLAO

IOGUR

Vaso de leite, pan integral con aceite de
oliva e peituga de pavo. Zume de laranxa

natural

Verduras guisadas con dados de lombo

MARTES

02/11/2021
SOPA DE ESTRELINAS
POLO O CHILINDRON

VERDURINAS

I0GUR

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

Ensalada de atun e pataca cocida

Froita

09/11/2021

ESPIRAIS O FORNO

PESCADA A GALEGA

PATACAS O VAPOR

IOGUR

logur natural, pan tostado con tomate e
aceite de oliva. Froita

Ensalada de polo

Froita

16/11/2021

MINESTRA SALTEADA

ESTUFADO DE PORCO CON PATACAS

FROITA

Vaso de leite, cereais con mel. Froita

Cabacifia rechea de atuin e pataca cocida

Lacteo

23/11/2021

POTAXE DE GARAVANZOS
ECOLOXICOS
CALAMARES ENCEBOLADOS CON
ARROZ

FROITA

Vaso de leite, pan con xamén cocido. Froita
Fideos con lomo e verduras
Lacteo
30/11/2021
LENTELLAS ESTUFADAS

LOMBO NATURAL ADUBADO

ENSALADA DE LEITUGA, MILLO E
ESPARRAGOS

FROITA

Vaso de leite, cereais con mel. Froita

Arroz con trocifios de tortilla francesa
e ensalada de tomate

FOANPAS

NOVEMBRO 2021

MERCORES

03/11/2021
ESPAGUETTIS CON VERDURAS

XURELO EN SALSA DE LIMON

ENSALADA DE LEITUGA, TOMATE E
ESPARRAGOS

FROITA

Vaso de leite, pan con xamén cocido. Froita

Verduras guisadas con dados de lombo

Léacteo

10/11/2021

CREMA DE CABACINA

TENREIRA ECOLOXICA GOBERNADA
CON ARROZ

FROITA

Vaso de leite, bolachas tipo maria. Zume de
laranxa natural

Brocoli salteado con salmén e pataca

Lécteo

17/11/2021

FABAS ESTUFADAS

FILETE DE PESCADA A ROMANA

ENSALADA DE LEITUGA, CENORIA E
OLIVAS VERDES

FROITA

Vaso de leite, pan con multicereais con
tomate e aceite de oliva. Froita

Fideos con lomo e verduras

Froita

24/11/2021

TALLARINS A NAPOLITANA

ESTUFADO DE PORCO CON PATACAS
E VERDURAS

FROITA

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

Arroz salteado con taquifios de bacallao e
berenxena

Lacteo

01/12/2021

XOVES

04/11/2021
EMPANADA DE IORK E QUEIXO

FABAS ESTUFADAS CON POLO

IOGUR

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

Arroz salteado con bacallao e verduras
Froita
11/11/2021
SOPA DE ESTRELINAS
TORTILLA DE ATUN
ENSALADA DE LEITUGA E MILLO

IOGUR

Vaso de leite, pan con xamon serrano.
Froita

Cabacifia rechea de attin e pataca cocida
Froita
18/11/2021

XUDIAS CON XAMON

MACARRONS CON BOLONESA
VEXETAL

FROITA

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

Tortilla de berenxena con ensalada de

tomate
Lacteo

25/11/2021
FABAS VEXETAIS
PESCADA CON ALLADA
BRECOL E CENORIA

FROITA

Vaso de leite. Tostas de xamén serrano.
Froita

Minestra de verduras con taquifios de
tenreira

Lacteo

02/12/2021

VENRES

05/11/2021

CREMA DE CABAZA

RAGOUT DE PORCO CON
CHAMPINONS E CENORIA

FROITA

Vaso de leite. Tostas de xamén serrano.
Froita

Lasaifia de peixe e espinacas

Léacteo

12/11/2021

COLIFLOR A GALEGA

PUCHERO DE PAVO CON PATACAS

FROITA

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

Arroz salteado con taquifios de bacallao e
berenxena
Lécteo

19/11/2021

CREMA DE VERDURAS

CALDERETA DE TENREIRA CON
ARROZ INTEGRAL

IOGUR

Vaso de leite, biscoito caseiro. Froita

Ensalada de attn e pataca cocida

Froita

26/11/2021

ARROZ TRES DELICIAS

TORTILLA DE CABACINA

TOMATE NATURAL

IOGUR ECOLOXICO

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

Chicharos con dados de polo e quinoa

Froita

03/12/2021

ARUME

COCINAMOS PARATI

VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL

Enenda (Keal) 55469

Prot (g) 2005

Lip. (@) 2040

HdeC () 7277

VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL
ENERXIA

647.33
(Keal)

prot.(q) 2195
Lip. (g) 2286

HdeC (g) 8773

-
&

VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL
ENERXIA

679,92
(Keal)

Prot (g) 2487
Lip. (g) 2335

HdeC (g) 9333

VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL
ENERXIA

72386
(Keal)

Prot (g) 2606

Lip. (9) 2592

HdeC (g) 9712

c—
S

VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL
ENERXIA

64531
(Kcal)

Prot (g) 2355
Lip. (9) 2189

HdeC (g) 8797

Froita

Lacteo

Garante que estos menisforon
planificados segundo 0s principios
dietgico-nutiionais establecidos pola
OMS (Organizacion Mundial da
Saiide) en alimentacion escolar e van
ser elaborados con malerias primas
de 1*calidade, Se desexa consultaro
mend oiine iste:

W arumesevicios com
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