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JARDANAY MENU PRIMEIRO TRIMESTRE - CURSO 2025-2026

“Prx clecwnilantn sxcapeional, & porsants s podarls verss vaiedo du matein ecaiional « sempm sessands so bo futclenaments de sars e comadon,®

Luns Martes Mércores Xoves
Bribeali & galega con Sopa de lebras con espinacas Crerma de cabacifia Arraz integral con toemate Ensalada camgleta
8 sep-12 sep pementa vermella & thampifidng |situga, tamate, cenaris, olivas & maiz)
& oct-10 oct ALY 3612 AL 4 AL 4
3 now-T nov Lasadia clddica Pals atads no Seu dume con palaca Hamburguesa caseira ao fome Pescada & reemana Fabas vexetas
1 dec=5 dec de atin & dadas de cenaria a0 vapar con ensalada de leitugs & tomate con sudias ao fome £an owa
AL1L3. 4,6,7,12 AL ALV E T2 ALIYLZE 4602 AL S
Froita Fraita Froita logur AL, 7 Froita
Pan AL; 12,13 Pan integral AL 1, 6,12, 13 Pan AL 1, 6, 12,13 Par i al AL 3 Pan AL; 3

Sapa xardireita can fideas

15 sep-19 sep colif enoria, xudia [l Wudiad con daka de tormate Lentellas wexelas Crema de cenaria Colifloe con alada & ovo cocida
podr, perments & apic)

T3 oct-T7 oct AL 3, 6,9,12 ALA AL:3

10 nov-14 now  Guiso tradicional de tenseira Paella de polla, lures Bertorella & ramana con Tartilla espaiiala aa fomo can chouize Macaons inegrais

8 dec-12 dec tan pataca e chicharos & pescada ensalada de leitugh, maiz e cenaria & ersalada de leituga & tornate con atimn e sal4a de tarnate
AL 14 AL 2, 4, 6,1,14 AL:1, 2,3, 4,6,11,12,14 AL ET,9,04 ALY E 4,612
Froita Fraita lagur AL; 7 Froita Froita
Pan AL; 1,6, 12,13 Panintegral AL; 1, 6, 12,13 Pan AL 1, 6,12, 13 Pan integral AL; 1,6, 12,13 Pan AL;1, 6, 12,13

22 sep-DE mep  Crema de verduras Endeali con allads Fideud con verduras Sopa de estrelas con cenora Calda galega

20 ack-34 oct ALDL 3 E T2 ALDL 3612

T7 nev-21 nov Fibete de pola as finas herbas Pegcada en salia marifieina Garavanzos estofados Albandegas da avaa en salsa Bariguels & rermana con

15 dec-19 dec tan espinais aa fomo ton pataca aa fomo con ava pitada anoz integral s foma ensalada de tomate, alivas e maiz
ALY 612,74 ALLZ 3 4,671, AlL:3 ALYLEE T I2 04 ALY 25 4,6,1,12, 14
Fraita lagur &L 7 Froila Froita Froita
Pan AL:1, 6,12, 13 Pan integral AL: 1, 6,12, 13 Pan AL 1, 6, 12,13 Pan i al AL: 3 Pan AL; 3

Pizza artesd de tamate, saman . B . Paslla vexetal
21 sep-3 oct & mazzarells 8o formo Crerna de cabaza Potame de garabanzes e soelgas Chichares con pataca, cenaria & ajada O —
TocTloa ALLETT2 AL G
24 now-28 now  Lentellas estafadas Laminas de salmdn ao farna Tortilla espadiala aa forne can Codillo asado no Sew pume tan Rabas de lura 4 andaluza can
o patach & vapar ensalada (leitugs, maiz & olivas) fmacarans integrais ao foma endalada de leitugs e tomate
AL AL;2 4T AL 3 W ALY 3, 6,12,74 AL 2,6 11,1274
legie AL; 7 Fraita Froita Froita Froita
Par AL; 12,13 Pan integral AL: 1, §,12,13 Pan AL; 1, 612,13 Pan i al AL; 5] Pan AL, 5]
*ALERMENOS Laara Regueira Folgusina
1 Glute - 2 Cnstoceos « 3 Ovos - 4 Pelies - § Cocolwetes - & Solo « 7 Leite - 8 Froltos de casco Distista-Mutriciorista, GA000EA
4 Apio « 10 Altramuces - Tl Mokiscos « 12 Mostaza - 13 Grans de sésoma -« 14 Sulfitos HRS: 26.018036,/C
s

FROITA DE TEMPADA: Mazd vermella, mazd verde, caki, pera, platans, lararxe, mandarins & pifia
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JARDANAY VALORACION NUTRICIONAL E SUXERENCIAS DE CEA

COCINA COH =
SAROWN HECHA
TN

.4
Luns Martes Mercores Xoves Venres
Eneria (Keal): 7544 Enerxia (Keal): 6872 Enerxia (Keal): 676,2 Enerxia (Keal). 787 Enerxia (Keal) 5955
Valoracién Proteina (g): 313 Prateina (g 28,4 Prateina (g): 30,8 Proteina (g): 32,8 Proteina (g): 28,9
enereética diarla  Glicidos (g): 1068 Glicidos (g): 87,8 Claeides (g): 801 Glicidas (g): 98,5 Glacidos (g): 77,8
Lipidos (g): 212 Lipidos (g): 24,5 Lipidos (g} 259 Lipidas (g): 29,2 Lipidos (g} 18,6

Pisto de verduras con arroz integral Coliflor con pataca cocida e filete de pito 4 Pizza integral de tomate natural triturado, verduras,
e salmdn prancha atin e mozzarella

Garavanzos con cenaria e cabaza ao

Suxestidn de cea

Tartilla de espinacas e gueixo

Enerxia (Keal): 6953 Enerxia (Keal): 6976 Enerxia (Keal): 708,2 Enerxia (Keal) 6359 Enerxia (Keal) 6553
Vaoloracién Proteina (g): 29,2 Prateina (g 25,8 Prateina (g): 33,8 Proteina (g): 24,3 Proteina (g): 26,3
enentética diorla  Gllicidos (g): 9.8 Glicidos (g): 1015 Glicides (gh: 91,7 Glaeidas (g): 811 Glieidos (g): 92,6

Lipidos (g): 24,1 Lipidos (g): 20,8 Lipidos (gf 22.9 Lipidas (gl 24,4 Lipidos (g): 19,9

SuxestiSn de cea Pasta integral con gambas, cogomelos  Espinacas con garavanzos e pemento  Revolto de champifidns e trigueras con Bréeoll con AR e Crema de cabaza e alitas de polo ao forno con
e ajitas sermella arroz integral patacas

Enerxia (Keal): 74,6 Enerxia (Keal): 625 Enerxia (Keal): 785,1 Enersia (Keal): 7601 Enerda (Keal) 678,9
Vaoloracién Proteina (g): 30,2 Prateina (gy 30,8 Prateina (g): 313 Proteina (g): 29,8 Proteina (g): 30,2
enerxética diarla  Glicidos (g): 92,8 Glicidos (g): 75,5 Glacides (g):105,7 Glicidas (g): 1045 Glicidos (g): 85,8

Lipidos (g): 24,2 Lipidos (g): 222 Lipidos (g 26,4 Lipidos (g) 24,8 Lipidos (g): 23,3

Rabaliza as fomo con pementos e Kudias verdes con ovos cocidos, cenona e Fajita ou wrap integral rechea de hummus, cenoria
Suxestitn de cea  Lentellas con niscalos e allo porra Tartilla de pataca e cabacifa e pataca relaca, riicula & atin

Enerxia (Keal): 744,3 Enerxia (Keal): 6841 Enerxia (Keal): 7598 Enerxia (Keal) 8018 Enerxia (Keal) 7251
Valoracisn Proteina (g): 32,8 Prateina (gh 31,3 Prateina (g): 32,8 Proteina (g): 37,3 Proteina (g): 28,8
enercética diarla  Glicidos (g): 99,3 Glicidos (g): 81,6 Glacides (g): 97,2 Glicidas (g): 95,4 Glacidos (g): 85,7

Lipidos (g): 23,9 Lipidos (g): 26,) Lipidos (g). 26,6 Lipidos (g): 30,1 Lipidos (g): 29,5

- Sopa de fideos
Piste de verduras con hélices de lentella Berenxena rechea de atin e salsa de e T e e e Hamburguesa de came picada de pito, leituga,

vermella e avoo tomate caseira tomate, guacamale
Harman serrana

Suxestién de cea Bacallau con espinacas, pataca e ajada

3 = @ . K, Lawrs Reguein Falgusia
A o
eus T Cietista-Nutricionista, GA000EE

NRS: 26.015036,C




