LUNS

02/10/2023

LENTELLAS A CASEIRA

TAQUINO DE POLO GUISADO CON
PATACAS

IOGUR

Semana 1

Vaso de leite, pan integral con aceite de

oliva e peituga de pavo. Zume de laranxa

natural

Lasaiia de peixe e espinacas

Froita

09/10/2023

ENSALDA MIXTA CON OVO

POLO O CHILINDRON

a2

PATACAS ESTUFADAS

IOGUR

Sem

Vaso de leite, cereais de avena e froita

Brocoli salteado con salmén e pataca

Froita

16/10/2023

CREMA DE CABACINA

MACARRONS CON BOLONESA
VEXETAL

FROITA

Semana 3

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

Atun salteado con berenxena, cabacifia e
patacas
Lacteo

MARTES

03/10/2023
ENSALADA TROPICAL
PESCADA EN SALSA DE PORROS
CODINOS SALTEADOS

FROITA

Vaso de leite, cereais con mel. Froita

Chicharos con dados de polo e quinoa

Lacteo
10/10/2023
LENTELLAS GUISADAS
PESCADA O FORNO
CHICHAROS E CENORIAS

FROITA

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

Verduras guisadas con dados de lombo
Lacteo
17/10/2023
GARAVANZOS ESTUFADOS
RABAS
ENSALADA DE LEITUGA E MILLO

IOGUR

Vaso de leite, cereais con mel. Froita

Minestra de verduras con taquifios de
tenreira

Froita

OUTUBRO 2023

MERCORES

04/10/2023

CREMA CAMPEIRA

LOMBO ASADO EN SALSA DE
PIQUILLOS

XARDINEIRA
IOGUR

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

Ensalada de atun e pataca cocida

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
Lacteo
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

Lacteo

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

Lacteo

12/10/2023

FESTIVO

19/10/2023
MACARRONS A NAPOLITANA
PESCADA A GALEGA
BRECOL O VAPOR CON PATACAS

IOGUR

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

Tortilla de francesa con leituga, millo e
noces

COCINAMOS PARATI

VENRES,
VALOR
06/10/2023 NUTRICIONAL
SEMANAL

CREMA DE CABAZA E CABACINA  Enenda (kea) 67495
GUISO DE PORCO CON ARROZ Prot (g) 2588
Lip.(@ 2319

FROITA HdeC (g) 76,60

-
Vaso de leite, biscoito caseiro e frotia fresca =,

Tortilla de berenxena con ensalada de

tomate
Lacteo
VALOR
13/10/2023 NUTRICIONAL
SEMANAL
CREMA DE CENORIA ENERKA G153
(Kcal)

GUISO DE LURAS CON FIDEOS  Prot (o) 2072

Lip. (g) 2054

FROITA HdeC () 733

-
S

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

Xudias verdes con magro de porco

Lacteo
VALOR
20/10/2023 NUTRICIONAL
SEMANAL
ENSALADA CON OVO COCIDO (E:“:i:x"‘ 62372
XAMONCINOS DE POLO O FORNO  prot (g) 2178
ARROZ Lip. (9) 2126
FROITA HdeC (g) 82,74

Vaso de leite, biscoito caseiro. Froita

Pescada o forno con dados de berenxena,
cabacifia e pataca

23/10/2023

CALDO GALEGO

XARDA A MARINEIRA

PATACAS O ROMERO

IOGUR

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

Verduras guisadas con dados de lombo

24/10/2023

FABAS ESTUFADAS

LOMBO NATURAL ADUBADO

ENSALADA DE LEITUGA, CEBOLA,
MILLO E CENORIA

FROITA

Vaso de leite, pan con xamén cocido. Froita

Arroz salteado con taquifios de bacallao e

berenxena

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

Froita

26/10/2023

GARAVANZOS CON ESPINACAS

TORTILLA DE CABACINA

TOMATE NATURAL

IOGUR

Vaso de leite. Tostas de xamén serrano.
Froita

Arroz con verudras e trocifios de tortilla
francesa

Lacteo
VALOR
27/10/2023 NUTRICIONAL
SEMANAL
TALLARINS CON CHAMPIRIONS (E:“:i:x"‘ 67222
PESCADA EN SALSA DE ALBAHACA  prot (g) 2516
BRECOL E CENORIA Up. (@) 2326
FROITA HdeC (g) 90,90

Vaso de leite, biscoito caseiro e frotia fresca

Salteado de pavo con patacas e verduras

Froita

30/10/2023

POTAXE DE LENTELLAS

FILETE DE PESCADA A MARINEIRA

PATACAS O VAPOR

FROITA

Semana 5

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

Ensalada de pasta

Lacteo

Lacteo

31/10/2023

CREMA DE CABAZA

TORTILLA DE PATACA

ENSALADA DE LEITUGA, CENORIA E

MILLO

FROITA

Vaso de leite, cereais con mel. Froita

Cous cous con salmén e bastoncifios de

cabacifia

Froita

s

Lacteo

01/11/2023

=
alimentacitn escolar e van ser elaborados con materias pimas de 12 caldade. Se:
desexa consultar o mend oninevisite: wvw arumesenvicios.com

e =

Froita

02/11/2023

Lacteo
VALOR
03/11/2023 NUTRICIONAL
SEMANAL
ENERXIA 71921
(Keal)
Prot (g) 2819
Lip. (9) 2439
HdeC (g) 10244




