LUNS
02/10/2023

LENTELLAS A CASEIRA

TAQUINO DE POLO GUISADO CON
PATACAS

IOGUR
Vaso de leite, pan integral con aceite de

oliva e peituga de pavo. Zume de laranxa
natural

Lasafia de peixe e espinacas

MARTES

03/10/2023
ENSALADILLA RUSA
PESCADA EN SALSA DE PORROS
CODINOS SALTEADOS

FROITA

Vaso de leite, cereais con mel. Froita

Chicharos con dados de polo e quinoa

OUTUBRO 2023

MERCORES

04/10/2023

CREMA CAMPEIRA

LOMBO ASADO EN SALSA DE
PIQUILLOS

XARDINEIRA
I0GUR

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

Ensalada de atuin e pataca cocida

XOVES

05/10/2023
FABAS GUISADAS

XURELO EN SALSA DE LIMON

ENSALADA DE LEITUGA, MILLO E
CENORIAS

FROITA

logur natural, bolachas tipo maria con
marmela e manteiga. Froita fresca

Brécoli con lomo e codifios salteados

XUDIAS VERDES CON OVO COCIDO

TENREIRA GOBERNADA CON ARROZ

FROITA

Tortilla de berenxena con ensalada de
tomate

ARUME

COCINAMOS PARATI

VENRES

06/10/2023

VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL

Enenia (Keal)  674.95
Prot (g) 2588
Lip. (9) 2319

HdeC () 76,60

—p
Vaso de leite, biscoito caseiro e frotia fresca =2

Semana 2

Froita

09/10/2023

ENSALDA MIXTA CON OVO

POLO O CHILINDRON

PATACAS ESTUFADAS

IOGUR

Vaso de leite, cereais de avena e froita

Brocoli salteado con salmén e pataca

Froita

Lacteo

10/10/2023

LENTELLAS GUISADAS

XARDA EN SALSA VERDE

CHICHAROS E CENORIAS

FROITA

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

Verduras guisadas con dados de lombo

Lacteo

Froita

11/10/2023

SOPA DE FIDEOS

TORTILLA DE PATACA

LEITUGA E TOMATE

FROITA

Vaso de leite, pan con xamon serrano. Froita

Cous cous con pescada e bastoncifios de

cabacifia

Léacteo

Lacteo

12/10/2023

FESTIVO

Lacteo

13/10/2023

CREMA DE CENORIA

GUISO DE LURAS CON FIDEOS

FROITA

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

Xudias verdes con magro de porco

Lacteo

VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL
ENERXIA

61843
(Keal)

Prot (g) 2072
2054

Lip. (9)

HdeC (g) 7333

Semana 3

16/10/2023

CREMA DE CABACINA

MACARRONS CON BOLORNESA
VEXETAL

FROITA

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

Atan salteado con berenxena, cabacifia e
patacas

17/10/2023

GARAVANZOS ESTUFADOS

SAN PEDRO O FORNO

ENSALADA DE LEITUGA E MILLO

IOGUR

Vaso de leite, cereais con mel. Froita

Minestra de verduras con taquifios de
tenreira

18/10/2023

SOPA DE VERDURAS

ALBONDEGAS EN SALSA DE TOMATE

ARROZ

FROITA

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

Rapante a prancha con patacas e verduras

19/10/2023

CODINOS CON ALLO E PEREXIL

PESCADA A GALEGA

BRECOL O VAPOR

IOGUR

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

Tortilla de francesa con leituga, millo e
noces

20/10/2023

ENSALADA CON OVO COCIDO

XAMONCINOS DE POLO O FORNO

ARROZ

FROITA

Vaso de leite, biscoito caseiro. Froita

Pescada o forno con dados de berenxena,

cabacifia e pataca

VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL
ENERXIA

623,72
(Keal)

Prot (g) 2178

Lip. (g) 2126

HdeC (g) 82,74

Lacteo

23/10/2023

CALDO GALEGO

XARDA A MARINEIRA

ARROZ O FORNO

IOGUR

Vaso de leite, cereais de arroz inflado. Zume

de laranxa natural

Verduras guisadas con dados de lombo

Froita

Froita

24/10/2023

FABAS ESTUFADAS

TORTILLA ESPANOLA

ENSALADA DE LEITUGA, CEBOLA,
MILLO E CENORIA

FROITA

Vaso de leite, pan con xamén cocido. Froita

Arroz salteado con taquifios de bacallao e

berenxena

Lacteo

Lacteo

25/10/2023

CREMA CAMPEIRA

FIDEUA DE POLO

FROITA

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

Pescada o forno con patacas e verduras

Lacteo

Froita

26/10/2023

GARAVANZOS CON ESPINACAS

EMPANADA DE CARNE

IOGUR

Vaso de leite. Tostas de xamén serrano.
Froita

Arroz con verudras e trocifios de tortilla
francesa

Froita

Lacteo

27/10/2023

TALLARINS CON CHAMPINIONS

PESCADA EN SALSA DE ALBAHACA

BRECOL E CENORIA

FROITA

Vaso de leite, biscoito caseiro e frotia fresca

Salteado de pavo con patacas e verduras

Lacteo

VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL
ENERXIA

672,22
(Keal)

Prot (g) 2516

Lip. (q) 2326

HdeC (g) 9090

Semanab

30/10/2023
POTAXE DE LENTELLAS
FILETE DE PESCADA A MARINEIRA
PATACAS O VAPOR
FROITA
Vaso de leite, pan integral con aceite de

oliva e peituga de pavo. Zume de laranxa
natural

Ensalada de pasta

Lacteo

Vaso de leite, cereais con mel. Froita

Cous cous con salmén e bastoncifios de

cabacifia

Froita

01/11/2023

02/11/2023

03/11/2023
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VALOR
NUTRICIONAL
SEMANAL
ENERXIA

719,21
(Keal)

Prot (g) 2819

Lip. (9) 2439

HdeC (g) 10244



