LUNS MARTES

Semana 1

06/03/2023 07/03/2023

LENTELLAS CON CHOURIZO CREMA DE CENOIRA

TORTILLA DE CABACINA PESCADA O FORNO

TOMATE NATURAL LEITUGA , MILLO E OLIVAS

FROITA IOGUR

logur natural, pan tostado con tomate e

Vaso de leite, cereais de avena e froita acelte de oliva. Froita

Taquiios de bacallao e berenxena >
Taquifios de tenreira con verduras
salteados con patacas

FROITA LACTEO
13/03/2023 14/03/2023
POTAXE DE LENTELLAS CON SOPA DE ESTRELINAS
CHOURIZO

FILETE PESCADA A MARINEIRA POLO ASADO

PATACAS O VAPOR VERDURINAS CON PATACAS

na 3

IOGUR FROITA
Vaso de leite, pan integral con aceite de
oliva e peituga de pavo. Zume de laranxa Vaso de leite, cereais con mel. Froita

natural

Cabacifia rechea de at(in e pataca cocida

Taquifios de tenreira con verduras

LACTEO LACTEO
20/03/2023 21/03/2023
ESPIRAIS O FORNO
NON LECTIVO GUISO DE CALAMARES

FROITA

Semana 4

Vaso de leite, cereais de arroz inflado. Zume

Vaso de leite, pan con xamén cocido. Froita

de laranxa natural

Lasaffa de peixe e espinacas Ensalada de polo

FROITA LACTEO
27/03/2023 28/03/2023
CREMA DE VERDURAS CHICHAROS CON XAMON SALTEADOS

CALDERETA DE TENREIRA CON

PESCADA O FORNO
FIDEOS

PATACAS

FROITA FROITA

Semana 5

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

Minestra de verduras con taquifios de Arroz salteado con taquifios de

tenreira bacallao e berenxena

Vaso de leite, cereais con mel. Froita

MARZO 2023

MERCORES XOVES

01/03/2023 02/03/2023

XUDIAS SALTEADAS GARAVANZOS ESTOFADOS
ALBONDEGAS CON TOMATE PESCADA A MARINEIRA
ARROZ PATATA COCIDA
FROITA IOGUR

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

Tortilla de berenxena con ensalada de
tomate

FROITA
08/03/2023 09/03/2023
SOPA DE FIDEOS CREMA DE COLIFLOR E MAZA
POLO O CHILINDRON RAGOUT DE PORCO CON PATACAS
ARROZ CON VERDURAS

FROITA FROITA

Vaso de leite, bolachas tipo maria. Zume de Vaso de leite, pan con xamon serrano. Froita

laranxa natural

Chicharos con dados de polo e quinoa Verduras guisadas con dados de lombo

LACTEO FROITA

15/03/2023 16/03/2023
CALDO DE VEXETAL XUDIAS CON ALLADA
FILETE RUSO EN SALSA CASTELLANA GALLO SAN PEDRO
ARROZ INTEGRAL CODINOS SALTEADOS

IOGUR FROITA

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

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

Ensalada de atuin e pataca cocida Bacallo salteado con verduras

FROITA FROITA

22/03/2023 23/03/2023

SOPA DE VERDURINAS ALUBIAS ESTOFADAS

TENREIRA GOBERNADA CON ARROZ TORTILLA DE ATUN

PAN INTEGRAL ENSALADA , LEITUGA E MILLO

FROITA FROITA

Vaso de leite, bolechas tipo maria con Vaso de leite. Tostas de xamén serrano.

marmelada e manteiga. Froita Froita

Brocoli salteado con salmén e pataca Verduras guisadas con dados de lombo

FROITA LACTEO

29/03/2023 30/03/2023
LENTELLAS A CASEIRA XUDIAS CON CHOURIZO

ARROZ CON BACALLAO MACARRONS A BOLONESA VEXETAL

IOGUR FROITA

Vaso de leite, pan con multicereais

logur natural, bolachas de avena con

con tomate e aceite de oliva. Froita platano. Zume de laranxa natural

Tortilla de berenxena con ensalada de .
Fideos con lomo e verduras
tomate

LACTEO

ARUME

COCINAMOS PARATI

VENRES
VALOR
03/03/2023 NUTRICIONAL
SEMANAL
BRECOL A CASEIRA Enenxla (Kcal) 79838
TAQUINOS DE POLO GUISADO CON
Prot (g) 37.48
MACARRONS
ENSALADA LEITUGA E MILLO Lip. (@) 30,49
FROITA HdeC (g) 119.36

Vaso de leite. Tostas de xamén serrano.

Froita

Taquifios de tenreira con verduras

LACTEO
VALOR
10/03/2023 NUTRICIONAL
SEMANAL

PASTA SALTEADA CON VERDURAS (EKNC:X'A 69589
XARDA EN SALSA DE LIMON Prot (g) 2478
LEITUGA , MILLO E CENOIRA Up. (@) 2048
FLAN HdeC (g) 9341

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

Lasafia de peixe e espinacas

LACTEO
VALOR
17/03/2023 NUTRICIONAL
SEMANAL
CREMA DE CABAZA ENERMA 7450
(Keal)
TORTILLA DE PATACA Prot (@) 236
TOMATE NATURAL Lip. (9) 2235
FROITA HaeC () 82,60

Vaso de leite, biscoito caseiro. Froita

Verduras guisadas con dados de lombo

LACTEO
VALOR
24/03/2023 NUTRICIONAL
SEMANAL

CREMA DE CABACINA ENERXA oy 17

(Kcal)
PUCHERO DE POLO CON PATACAS  prot (g) 201
Lip. (g) 2267
IOGUR HdeC (g) 8536

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

Arroz salteado con taquifios de bacallao e

berenxena
LACTEO
VALOR
31/03/2023 NUTRICIONAL
SEMANAL
SOPA DE PINONS ENERMIA o757
(Kcal)
POLO AS FINAS HIERBAS Prot (o) 2788
PATACAS E CHICHAROS Lip. (9) 21,71
IOGUR HdeC () 88.25

FROITA LACTEO

Garant queestos menis forn
lanfcadossegundo o princiios
diettico-nutricionas establecdos pola
O (Organizacin Munda o Saide)en
alimentacit ecolr e van ser elaborados
con materia primas de 12 calidade. Se
desexa consular o meni nline visite:

LACTEO




