LUNS

30/09/2024

MARTES

01/10/2024
ENSALADILLA RUSA
PESCADA EN SALSA DE PORROS
CODINOS SALTEADOS

FROITA

Semana 1

Vaso de leite. Cereias. Froita fresca

Minestra de verdura con taquifios de
tenreira

Lacteo

OUTUBRO

MERCORES XOVES

ARUME

COCINAMOS PARATI

VENRES,

VALOR
02/10/2024 03/10/2024 04/10/2024 NUTRICIONAL
SEMANAL
CREMA CAMPEIRA FABAS GUISADAS SOPA DE VERDURAS CON FIDEOS  Enenxia (kcal) 62575
LOMBO A:;Z?LESSSALSA bE XURELO EN SALSA DE LIMON TENREIRA GOBERNADA CON ARROZ  prot (g) 2249
. ENSALADA DE LEITUGA, MILLO E
2180
XARDINEIRA CENORIAS Lip. (g)
IOGUR FROITA IOGUR HdeC (g) 7228

Vaso de leite. Pan multicereais con queixo
fresco. Zume de laranxa natural

logur natural. Galletas tipo M
fresca

Froita

Vaso de leite. Biscoito caseiro. Froita fresca

07/10/2024 08/10/2024

ENSALADA MIXTA CON OVO LENTELLAS GUISADAS
RAGOUT DE PORCO CON PATACAS XARDA EN SALSA VERDE
CHICHAROS E CENORIAS

IOGUR FROITA

Semana 2

Vaso de leite. Galletas tipo Maria. Zume de

Vaso de leite. Cereais de avena. Froita
laranxa natural
fresca

Ensalada con dados de polo
Lasafta de peixe e espinacas

Lacteo Froita

14/10/2024 15/10/2024
CREMA DE CABACINA CODINOS CON ALLO E PEREXIL
MACARRONS CON BOLONESA
XURELO O FORNO
VEXETAL

(90}
© ENSALADA DE LEITUGA E MILLO
=
@
e FROITA IOGUR
(0]
(7]

Vaso de leite. Pan integral con aceite de

oliva e peituga de pavo cocida. Zume de  Vaso de leite. Cereais con mel. Froita fresca

laranxa natural

Minestra de verduras con polo e arroz
integral

Lacteo Lacteo

21/10/2024 22/10/2024
CALDO GALEGO FABAS ESTUFADAS
XARDA A MARINEIRA TORTILLA DE PATACA

ARROZ O FORNO LEITUGA, CEBOLA, MILLO E CENORIA

IOGUR FROITA

Semana 4

Vaso de leite. Cereias de arroz. Zume de
laranxa natural Froita fresca

Salteado de tenreira con cenorias e -
Fideos con lombo e verduras
patacas

Froita Lacteo

28/10/2024 29/10/2024
SOPA DE FIDEOS POTAXE DE LENTELLAS

POLO O ALLO GUISO DE BACALLAO

wn

« ARROZ

c

©

e FROITA I0GUR
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Tenreira asada con cenoria e arroz basmati Cabacilla rechea con at(in e pataca cocida

Vaso de leite. Torradas con xamén cocido.

Arroz salteado con taquifios de bacallaoe L polo & quinoa
berenxena
Lacteo Lacteo Froita
VALOR
09/10/2024 10/10/2024 11/10/2024 NUTRICIONAL
SEMANAL
SOPA DE PINONS CREMA DE CENORIA PASTA CON TOMATE :ﬁx”‘ 63869
TORTILLA DE PATACA POLO ESTROGONOFF GARAVANZOS CON CALAMARES  frot () 2230
LEITUGA E TOMATE ARROZ Up. (@) 2150
FROITA I0GUR FROITA HdeC(g) 7067

logur natural. Pan tostado con tomate e

aceite de oliva. Froita fresca serrano. Froita fresca

Xudias verdes con magro e arroz blanco Cous cous con salmén e porros

Vaso de leite. Pan con tomate e xamén

Vaso de leite. Torradas con aceite de oliva
e queixo. Froita fresca

Brocoli salteado con lombo e patacas

salteado ceEs

Lacteo Froita Lacteo
VALOR
16/10/2024 17/10/2024 18/10/2024 NUTRICIONAL
SEMANAL

SOPA DE VERDURAS LENTELLAS CON CABAZA ENSALADA PRIMAVERA (EK“;EX"A 633,00

ALBONDEGAS EN SALSA DE TOMATE PESCADA A GALEGA XAMONCINOS DE POLO O FORNO  prot (g) 2240

ARROZ BRECOL O VAPOR (con patacas) PATACAS GUISADAS Up (@) 2270

FROITA I0GUR FROITA HdeC () 6796

Vaso de leite. Pan multicereais con tomate
e aceite de oliva. Froita fresca

logur natural. Galletas de avena con
platano. Zume de laranxa natural

Xudias con magro e pataca cocida

—p
Vaso de leite. Biscoito caseiro, Froita fresca %

Tortilla de berenxena e arroz integral

ECUCELT)
Froita Lacteo Froita
VALOR
23/10/2024 24/10/2024 25/10/2024 NUTRICIONAL
SEMANAL
CREMA DE VERDURAS GARAVANZOS CON ESPINACAS TALLARINS CON CHAMPIRIONS ﬁ(”;z""‘ 65240
FIDEUA DE POLO EMPANADA DE CARNE PESCADA EN SALSA DE ALBAHACA  rot (g) 2360
BRECOL CON CENORIA Up@ 2370
FROITA FROITA HdeC (g) 7914

logur natural. Pan multicereais con tomate Vaso de leite. Galletas tipo Maria. Zume de Vaso de leite. Torradas con xamén serrano.

e aceite de oliva. Froita fresca laranxa natural

Rapante a prancha con xardifieira e
patacas

Lacteo Froita

Arroz salteado con bacallao e verduras

Froita fresca

Dados de lombo salteado con xudias

Lacteo

VALOR

31/10/2024 01/11/2024 NUTRICIONAL
SEMANAL
ENERXIA 625,00
(Kcal)
NON LECTIVO Prot (g) 2210
Lip. (9) 22550
HdeC (g) 7141

Vaso de leite. Cereais con mel. Zume de
laranxa natural

Tortilla francesa con espinacas e pataca

cocida

Lacteo

Vaso de leite. Pan integral con aceite de
oliva e xamén cocido. Froita fresca
Tenreira asada con minestra de verduras

Froita

e

(Garante que estos mens foron lanificados segundo os principios

Vaso de leite. Galletas tipo Maria. Zume de
laranxa natural

Arroz salteado con taquifios de salmén e
berenxena

Lacteo

Técnico Superior en Dietéticay

de 12 calidade. S desexa consultar o meni onlin viste:
Wik arumesenvicios.com

Nutricién
DNL.: 53172340 C




