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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Bene-Dene. DBrécol alagallega Arroz integral con salsa de tomatey  Sopa de fideos con garbanzos y Pizza artesana de tomate, jamdny  Crema de calabacin
2 feb.- 6 feb. verduras (s, casbechypimienicsl - 71,3,6,9,12 AL16,7, 12
2mar.-&mar.  Fideud de pollo Rabas de calamar a la andaluza Lomo de cerdo en salsa de Alubias vegetales Merluza en salsa
y verduritas con ensalada (lechuga, maiz y champifiones con judias al vapor con huevo picado con patata al vapor
AL, 3,6,12 AL;1,2,6,1,12,14 AL; 135,714 AL; 3 AL;1,2,3,4,6,1,12,14
Fruta Fruta Fruta Yogur AL; 7 Fruta
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 Pan integral AL;1,6,12,13
12 ene.-1Gene.  Coliflor con salsa de tomate y Ensalada de la huerta con queso Crema de zanahoria Sopa de estrellitas con zanahoria Lentejas vegetales
9 15 feb. ! -[II:chuga,Lomate, queseo, malz y aceftunas) AL 7, AL:13,6,12 AL T
Smar-13mar.  Paella de pollo y calamares Macarrones integrales con Tortilla espafiola al horno Albondigas al horna con Lomitos de borriquete a la romana
atdn y salsa de tomate con ensalada (tomate y cebolla) con arroz y guisantes al vapor con ensalada (lechuga y tomate)
AL;2, 4,6, T, 14 AL, 3,4,6,12 AL; 3,14 AL;1,3,6,7,12,13,14 AL;1,2,3,4,6,1,12,14
Yogur AL; 7 Fruta Fruta Fruta Fruta
Pan AL; 1,6,12,13 Pan integral AL;7,6,12,13 Pan AL;1,6,12,13 Pan AL;1,6,12,13 Pan integral AL;1,6,12,13

19 ene. - 23 ene.  Judias con ajada Sopa cous cous con espinacas Paella vegetal (arroz integral) Crema campera Ensalada completa con huevo pechuge
tomate, huevs, zanaboria y scsitunas) AL: S 4
16 feb.- 20 feb. ALl 3, 6,12
16 mar. - 20 mar Lasafia Pollo asado en su jugo con Garbanzos estofados con verduras  Bacalao a la romana con ensalada  Guiso tradicional de ternera
clasica de atudn con brécol y patata al horno y huevo cocido (lechuga, zanahoria y aceitunas) con patata y guisantes
AL;1,3,4,6,7,12 AL;14 AL; 3 AL 12,3, 4,6,1,12,14 AL; 14
Fruta Fruta Yogur AL; 7 Fruta Fruta
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 Pan integral AL;1,6,12,13
26 ene.- S0 ene. Espirales al ajillo con verduritas Caldo gallego Crema de verduras Guisantes, patata y zanahoria Patatas a la riojana
25 feb.-27feb. AL 36,12 con sjada AL;6,7,9,14
23 mar.- ¥ mar. Lentejas estofadas Tortilla espafiola al horno Hamburguesa casera al horno Macarrones integrales Merluza a la romana con ensalada
con ensalada (tomate y atdn) con arroz al vapor con bolofiesa de pollo (lechuga, maiz y aceitunas)
AL;1 AL;3, 4,4 AL;1,3,6,7,12,13,14 AL 3, 4,6,7,12 AL, 2,3, 4,6,1,12,14
Fruta Fruta Fruta Yogur AL; 7 Fruta
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 Pan integral AL;1,6,12,13
*AL ERGENOS Laura Regueiro Folgueira
1 Gluten - 2 Crustdceos - 3 Huevos - 4 Pescados - 5 Cacahuetes - 6 Soja - 7 Leche - 8 Frutos de cdscara Dietista-Mutricionista, GAOOOGS

9 Apio - 10 Altramuces - 11 Moluscos - 12 Mostaza - 13 Granos de sésamo - 14 Sulfitos MRS: 26.015036,/C
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FRUTA DE TEMPORADA: Manzana roja, manzana verde, caki, pera, pldtano, naranja, mandarina y pifia
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- r

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Energia (Kcal): 667, Energia (Kcal): 641,1 Energia (Kcal): 633,7 Energia (Kcal): 679,7 Energia (Kcal): 538,2

Proteina (g): 29,5 Proteina (g): 21,2 Proteina (g): 29,2 Proteina (g): 30,4 Proteina (g): 229
myiﬁndnﬂn Glacidos (g): 94,3 Glicidos (g): 91,8 Glicidos (g): 77,2 Glicidos (g): 85,8 Glicidos (g): 77.5

Lipidos (g):19,3 Lipidos (g): 211 Lipidos (g): 235 Lipidos (g): 23,9 Lipidos (g): 15,4
Sugerenciade  Lomo de salmon a la plancha con Judias verdes con zanahoria, salsade  Arroz integral con alcachofas y huevo a . . . Fajita integral de pollo en tiras con
cena espinacas y patata cocida tomate y garbanzos la plancha Berenjena reflena de atun y panintegral uoe e

Energia (Kcal): 684,4 Energia (Kcal): 798 Energia (Kcal): 6433 Energfa (Kcal): 7854 Energia (Kcal): 740,4
Valoracién Proteina (g): 311 Proteina (g): 314 Proteina (g): 17 Proteina (g): 27,3 Proteina (g): 34,5
energética diaria  Glicidos (g): 81,9 Glicidos (g): 100,4 Glicidos (g): 816 Glicidos (g): 1008 Glicidos (g): 93,1

Lipidos (g): 26 Lipidos (g): 28,3 Lipidos (g): 25,4 Lipidos (g): 28,3 Lipidos (g): 25,6
Sugerenciade  Revuelto de setas con huevo y trigueros Hamburguesa de pavo a la plancha con Puré de calabacin .

y pan integral plstoy amoz integral Curry de garbanzos con calabaza Gembas con afito v perejl Quiche de verduras

Energia (Kcal): 738,7 Energia (Kcal): 692,7

Valoracién Proteina (g): 28,6 Proteina (g): 30,8
energética diara Gldcidos (g): 944 Glicidos (g): 89,3
Lipidos (g): 27.4 Lipidos (g): 23,6

Energia (Kcal): 710,7
Proteina (g): 25,3
Glicidos (g 100,1
Lipidos (g): 23,7

Energfa (Kcal): 576,6 Energia (Kcal): 5737
Proteina (g): 23,3 Proteina (g): 25,5
Glicidos (g): 72,7 Glucidos (gk 67,8
Lipidos (g): 21,5 Lipidos (g): 22,3

Sugerencia de '
Repollo con patata cocida y habas y bonlato

Dorada a horno con zanahoria, calabacin Meigas a la plancha con coliflor a la

vinagreta y patata

Tortilla de calabacin y puemos con arroz - Crema de calabaza, lenteja coral y
integral zanahoria

Energia (Kcal): 715 Energia (Kcal): 7376
Valoracién Proteina (g): 22,1 Proteina (g): 26,2
energética diaria  Glicidos (g): 104,6 Glucidos (g): 106,6

Lipidos (g): 22,8 Lipidos (g): 23,2

Energia (Kcal): 560,3
Proteina (g): 20,9
Glucidos (g): 71.3
Lipides (g): 21

Energia (Kcall: 724,2 Energia (Kcal): 746,7
Proteina (g): 26,8 Proteina (g): 33,4
Glicidos (g): 108,7 Glucidos (g 85,3
Lipidos (g): 19,7 Lipidos (g): 30,2

Sugu-ulndt Wrap integral de gambas, aguacate,
tomate y zanahoria

Sepia a la plancha con calabacin,
cebolleta, trigueros y arroz

Espinacas con garbanzos y pimientos y
pan integral

@

i:cd:;verdes e i il Pizza integral de pollo con champifiones
Kalt :_- Laura Regueiro Folgueira

T Dietista-Mutricionista, GAOQOEE

NRS: 26.015036/C



