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JARDANAY MENU SEGUNDO TRIMESTRE - CURSO 2025-2026

COCiEA CON 8
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“Diebido a Chrunstancias excepoionas, o meni aotual pode wanias ocasionalmente, sermeee bendo en conta & bo funcienaments do senize de comedor.”

Luns Martes Mercores Xoves
8 xon- 9 xan. Brécol a galega Arroz integral con salsa de tornate ¢ Sopa de fideos con garavanzos e Pizza artesa con tomate, xamdn e Crema de cabacifio
2 feb.- & fab. verduras (cenorias, calabadn & pementos) .ﬁuL_::L 1 'E, B‘, Iz A-L-' -L B, i 12
2mor-Bmar.  Fideua de polo Luras fritas ao estilo andaluz Lombo de porco en salsa Fabas vexetais Merluza en salsa
e verduras con ensalada (leituga, millo e de cogomelos con fabas ao vapor con ovo picado on patacas ao vapor
—————r
AL:NL3, 6,12 AL;1,2,6,1,12,14 AL;1 3,714 AL 3 AL;1,2,3,4,6,1,12,14
Froita Froita Froita logur AL, 7 Froita
Pan AL; 1,6, 12,13 Pan integral AL 1,6, 12,13 Pan &L 1, 6, 12,13 Fan AL; 1, B, 12,13 Pan integral AL;1,&, 12,13
12 xom- 18 xan.  Coliflor con salsa de tomate e Ensalada de xardin con queixo (=wz= Crema de cenoria Sopa de estrelas con cenorias Lentellas vexetais
mial ueivo, millo e olivas, 7 4
9 feb.- 3 feb. tamate, qustic, milla s clies) AL AL:1,3,6,12 AL:1
S mar-13 mar.  Paella de polo e luras Macarréns integrais con Tortilla espariola al horno Albéndigas ao forno Filetes de borriquete d rormmana
atun y salsa de tomate con ensalada [tormate y cebolla) con arroz e chicharos ao vapar con ensalada (leituga e tomate)
AL 2. 4,6,1, 14 AL:1, 3, 4,612 AL;3 14 ALY, 36,712,714 AL;1,2,3,4,6,1,12,14
logur AL, 7 Froita Froita Froita Fraoita
Pan AL; 1, 6,12,13 Pan integral AL 1,6, 12,13 Pan &L, 1, 6, 12,13 Pan AL; 1, B,12,13 Pan integral AL; 1T, &, 12,13
19 xan. - 23 xan. Xudias con salsa de allo Sopa de cuscds con espinacas Paella de verduras (arroz integral) Crema camipeira Ensalada completa con ovo (=g
tomate, ovo, cenaria e olivas) AL 3, 14
16 feb.- 20 feb. AL 3, 6,12
16 mar. - 20 mar Lasaiia Pollo asada en su xugo con Garbanzos estofades con verduras  Bacallau & romana con ensalada Estofade de tenreira tradicional
clisica de atdn con brécol y patata al horno e ovo codido (leituga, cenoria e olivas) con patacas e chicharos
AL;1,3,4,6,7,12 AL AL;3 AL;1 23,461,124 AL 14
Froita Froita logur AL, 7 Froita Froita
Pan AL; 1, 6,12,13 Pan integral AL;1,6,12,13 Pan AL 1, 6, 12,13 Pan AL; 1, 6,12,13 Panintegral AL; 1,6, 12,13
26 wan.- 30 xan. Espirais de allo con verduras Caldo galego Crema vexetal Chicharos, patacas & cenorias con Patacas 4 Rioxa
2% feb-270eb. ALL3,6,12 salsa deallo AL:6,7,9,14
23 mar.- 27 mar. Lentillas guisadas Tortilla espafiala ac forno Hamburguesa caseira ao forno Macarréns integrais Pescada 4 romana con ensalada
con ensalada (tormate @ atin) COM Arfaz ao vapor con bolofiesa de palo (leituga, millo e olivas)
ALl AL 3 4,14 AlL:1 3,6,7,12,14 ALY 35, 4,6, 7,12 AL:1,2,3,4,6,1,12,14
Froita Froita Froita logur AL, 7 Froita
Pan AL; 1,6, 12,13 Pan integral AL 1,6, 12,13 Pan &L, 1, 6, 12,13 Pan AL; 1, 6,12,13 Pan integral AL; 1,6, 12,13
*ALERGEMOS Lawra Regueira Folgueira
1 Gluten - 2 Crusticeos - 3 Ovos - 4 Pescados - 5 Cacohuetes - 6 Soia - 7 Leite - B Froitos de cdscara [Dietista-Mutricionista, GACD0EE

9 Apio - 10 Altramuces - T Moluscos - 12 Mostaza - 13 Granos de sésamo - 14 Sulfitos NRS: 26.015036,C
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. . FROITA DE TEMPADA: Maza vermella, maza verde, caki, pera, platano, laranxa, mandarina e piia
| 3 ] . 4 . &
JARDANAY 2° trimestre - Avaliacion nutricional e suxestions para a cea
COCINA TON -
brigar gy Lo
[ 3

Luns Martes Mercores Xoves Venres

Enenda (Kcall: 667,1 Enenda (Kcall: 6411 Enerxia (Kecal): 633,7 Enerxia (Kealk 679,7 Enerxia (Keal): 5638,2
Avaliaciin Prateina (g): 29,5 Prateina (g): 21,2 Prateina (g): 29,2 Proteina (g): 30,4 Proteina (g): 22,9
enerxética diada Glocidos (g): 94,3 Glicidas (g): 918 Glicidos (g): 7,2 Glicidos (g): 85,8 Glicidos (g): 77.5

Lipidos (g): 13,3 Lipidas (g) 211 Lipidos (g): 23,5 Lipides (g): 23,9 Lipidas (g): 15,4
Suvestién de Filete de salmon & grella con espinacas e Xudias verdes con cenorias, salsa de Amoz integral con alcachofas e unovo @ Berenxena recheada de atdn e pan Failta de pola integral con pementos

pataca cocida tomate e garavanzos prancha integral

Enerxia (Kcal): 684,4 Enerxia (Kcal): 738 Enerxia (Kcal): 643,3 Enerxia(Kcal): 785.4 Eneria(Kcal): 740,4
Avaliacion Prateina (g): 31 Proteina (g): 314 Proteina (g): 17 Proteina (g): 27,3 Proteina (g): 34,5
enerxética dlada Glicidos (g): 81,9 Glicidos (g): 100,4 Glicidos (gl 816 Glicidas (g): 100,8 Glicidos (g): 93,1
Lipidos (g): 26 Lipidos [g): 28,3 Lipidos (g): 25,4 Lipidos (g) 28,3 Lipidos (gh 25,6
- Owos revoltos con cogomelos, Hamburguesa de pavo a grella con Puré de calabacin, gambas con allo e .
Suxestion de cea espimagos e pan integral ratatoille & amoz integral Curry de garavanzos con cabaza pesesdl Quiche de verduras

Energia (Kcal): 7387 Energia (Keal): 6927 Energia (Keal): 10,7 Energia (Kcal): 576,6 Energia (Kcal): 573.7
Valoraclin Prateina (g): 28,6 Prateina (g): 30,8 Proteina (g): 25,3 Proteina (g): 23,3 Proteina (g): 25,5
energética diarda Glacidos (g): 94,4 Glicidos (g): 89,3 Glicidos (g 100,1 Glicidos (g) 72,7 Glicidos (g): 67,8
Lipidos (g): 27,4 Lipidos (g): 23,6 Lipidos (gh: 23,7 Lipides (gl 21,5 Lipides (g): 22,3
" ) Dourada ao forno con cenoria, calabacin Meigas a grella con coliflor en vinagreta  Tortilla de calabacin e porro conamoz . Crema de cabaza, lentellas coralinas e
Suxestion de cea Repolo con pataca cocida e fabas e e p integral -
Enendalkcal): 715 Enerda (Kcall: 7376 Enerxia (Kcal): S60,2 Enerxia (Kcall: 724,2 Enerxia [Keal): 7467
Avallackin Prateina (g): 22,1 Prateina (g): 26,2 Proteina (g): 20,9 Proteina (g): 26,8 Proteina (g): 33,4
enerxética diada Glicidos (g): 1045 Glicidos (g): 106,6 Glicidos (g): 1.3 Glicides (g): 108,7 Glicidos (g): 85,3
Lipidos (g): 22.8 Lipidos (g): 23,2 Lipidas (g 21 Lipides (gl 19,7 Lipides (gl 30,2
. Wrap integral con gambas, aguacate, Choro a grella con calabacin, cebala Espinacas con garavanzos, pementos e Xudias verdes con batata doce e ovo o
Swaceatiion e com tomate e cenaria tenra, esparragos e amoz pan integral cocido SIEERpalRe PR HEgtmEtoe
eas - S ‘.".-_- Laura Regueiro Folgueira
N 3 @ -, Dietista-Mutricionista, GADOOGE
el MRS: 26.015036/C



