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VALORACION
NUTRICIONAL

4
Crema de cabacina 14
Polo guisado con toque de
ourego con pataca
Froita

Nifios de pasta con tomate,

Xudias con allada
Fabas estufadas vexetais
Froita

Ensalada de rucula, mango,

Arroz con chicharos
Albdéndegas guisadas a
xardineira 6
Ensalada primavera
Froita & Pan integral
Pizza caseira de tomate,

Lentellas con chourizo
1-6
Tortilla de pataca con
ensalada de tomate 3
logur 7
Ensalada de xudias con tomate,

8
Pasta integral con tomate
1-3-6-10
Salmén ao forno con leituga
4
Froita & Pan integral 1
Chicharos guisados con cebola,
tomate e ovo duro

Enerxia 796,5 Kcal
Proteinas: 24g
HC: 97,3g
Lipidos: 28,8g

cherry e langostino
11

Fideos con tomate
1-3-6-10
Bacallau guisado 4
Brocoli con ovo 3
Froita
Tortifias de pavo con tomate e

aguacate, queixo fresco e pasas
12
Arroz integral ao allo
Caldereta de porco
Ensalada conpleta
logur 7 & Pan integral 1

Cenoria e pemento ao forno con

champifiéns e mozzrella
13
Caldo de verduras con fabas
Pescada a romana con
ensalada de leituga e
cenoria 1-3-4
Froita
Calamares guisados con

pataca, atun e oliva
14
Ensalada tropical
Potaxe de garavanzos con
espinacas, soia e pataca 6
Froita

Espirais de cabacifia ¢/ pasta

15
Crema de campeira 14
Guiso de pavo a rioxana
14
Froita & Pan integral 1

Fideos guisados con verduras e
ameixas

Enerxia 804,1 Kcal
Proteinas: 24,3g
HC: 97,2g
Lipidos: 28g

pemento
18
Espirais tricolor salteadas
con tomate 1-3-6-10
Pescada a galega ¢/ xudias 4
logur 7 & Pan integral 1

Ensalada de lentellas con
tomate, cenoria e ovo cocido

quinoa e sardifas
19
Fabas estufadas
Tortilla de cabaciiia con
ensalada de tomate 3
Froita

Revolto de espinacas ¢/
mexillons; tosta con aove

verduras e arroz
20
Arroz integral de verduras
Lombo asado no seu mollo;
ensalada de leituga, millo e

garavanzos
Froita

Wok de verduras c/pasta de
legume, polo e circuma

integral, cherry e gamba
21
Sopa de verduras
1-3-6-10
Guiso tradicional de rape e
mexillons 2-4-12
Froita & Pan integral 1

Salteado de porco c/verduras e
arroz integral

22
Crema de cabaza 14
Xamoncifios de polo ao
forno; ensalada de millo e
leituga
Froita

Albéndegas de tenreira c/
verduras guisadas e arroz

Enerxia 800,5 Kcal
Proteinas: 29,7g
HC: 99,9g
Lipidos: 25,4g

25
Lentellas guisadas 1
Bacallau ao forno con
panaché de verduras 4
Froita

Ensalada de remolacha, pifa,

atun e maionesa

26
Crema de verduras 14
Tortilla de pataca con
ensalada de millo, olivas e
leituga 3
logur 7 & Pan integral 1

Wrap de pavo con verduras

27
Codifios integrais ao
chilindron con polo 1-3-6-10
Potaxe de fabas con grelos
Froita

Pisto de cabaciiia e pataca con
ovo escalfado

28
Arroz milanesa 6
Pescada a portuguesa 4;
Ensalada
Froita

Ensalada de garavanzos c/
pemento, tomate, rulo de cabra
e olivas negras

29
Ensalada primavera
Peituga de polo empanada
con pataca asada
1-3-6-7-9-10
Froita & Pan integral 1

Rape ao forno con pataca,
cebola e pemento verde

Enerxia 799,1 Kcal
Proteinas: 27,5g
HC: 97,8¢g
Lipidos: 28,4g

LENDA: 1: glute; 2: crustaceo; 3: ovo; 4: peixe; 5: cacahuete; 6: soia; 7: lacteo; 8: froito de cascara; 9: apio; 10 mostaza; 11: sésamo; 12: molusco; 13: altramuces; 14: sulfito




