LA ASUNCION

B L4

NON LECTIVO

POTAXE DE LENTELLAS
OVOS RECHEOS

LEITUGA E MILLO
FROITA

E| 524Kcal.P.:21HC.:34L.:42G.:7

SOPA DE VERDURAS

799Kcal.P.:17HC.:43L.:38G.:6

PASTA SALTEADA CON TOMATE E

labblanfr SALMON O FORNO

e PURE DE PATACAS
FROITA ——

E 639Kcal.P.:17HC.:35L.:46G.:15 532Kcal.P.:19HC.:34L.:45G.:10

SOPA DE LETRAS

DADOS DE PORCO GUISADOS
MENESTRA DE VERDURAS TOMATE ADEREZADO
FROITA FROITA

589Kcal.P.:16HC.:37L.:44G.:9

PATACAS RIOXANAS GUISADAS
el ) XAMONCITOS DE POLO AO FORNO
Ul b el MENESTRA DE VERDURAS

GU ENSALADA DE LEITUGA, CENORIA
RALLADA E ACEITUNAS

FROITA

844Kcal.P.:20HC.:42L.:36G.:9

XUDIAS VERDES REFOGADAS
RAGOUT DE POLO O ROMEIRO

E| 802Kcal.P.:32HC.:27L.:37G.:10

FEIXON BRANCAS ESTOFADAS

IOGUR NATURAL

y

E| 700Kcal.P.:18HC.:34L.:44G.:8

ARROZ TRES DELICIAS

CONTRAMUSLO DE POLO
ASADO O LIMON

PATACA ASADA
FROITA

E| 696Kcal.P.:27HC.:32L.:40G.:9

CREMA DE CABACINA
XAMONCITOS DE POLO AO FORNO
ARROZ PILAF
FROITA

688Kcal.P.:19HC.:50L.:29G.:6

ARROZ CON VERDURAS DA HORTA
FILETE DE MERLUZA ANDALUZA
LEITUGA E MILLO
IOGUR NATURAL

831Kcal.P.:9HC.:50L.:38G.:6

ESPAGUETIS A BOLONESA
CROQUETAS DE XAMON
ENSALADA DE LEITUGA E TOMATE
FROITA

Novembro-2025

E| 609Kcal.P.:25HC.:42L.:30G.:8 754Kcal.P.:14HC.:47L.:36G.:6

SOPA DE ESTRELAS MACARRONS A NAPOLITANA
VARITAS DE PESCADO

y

CARNE ASADA
MENESTRA DE VERDURAS TOMATE ADEREZADO
FROITA IOGUR NATURAL

E| 674Kcal.P.:20HC.:34L.:42G.: 12 633Kcal.P.:14HC.:41L.:43G.: 12

GARABANZOS ESTOFADOS COLIFLOR SALTEADA
TORTILLA DE XAMON COCIDO ALBONDIGAS EN SALSA
ENSALADA DE LEITUGA E TOMATE ARROZ PILAF

FROITA

IOGUR DE SABOR

@ 669Kcal.P.:15HC.:39L.:41G.:7

LENTELLAS CON CHOURIZO

701Kcal.P.:15HC.:44L.:39G.:10

LAZOS CON TOMATE
TORTILLA DE QUEIXO LURAS A ROMANA (REBOZADOS CON
FROITA OVO Y FARINA)
ENSALADA DE LEITUGA, CEBOLA E
CENORIA
FROITA
664Kcal.P.:17HC.:50L.:326.:5 781Kcal.P.:14HC.:33L.:51G.:14
ARROZ CON TOMATE

BROCOLI REFOGADO
ESCALOPE DE PORCO

BACALLAU ROMANA
LEITUGA E MILLO PATACA PANADEIRA
FROITA FROITA

NOTAS:Lenda: Kcal.: Kilocalorias ( Enerxia)/ P:Proteinas/ H:Hidratos de Carbono /L:Lipidos / G:acidos Graxos saturados.Valores de nutrientes expresados en%sobre enerxia total. Achegas caldricos tedricos

calculados para nenos/ as de 6 a9 anos.
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Scolarest

VIVIR

cunha alimentacion
baseada na dieta
mediterranea.

: Aprender dos valores e

.9' habitos de vida saudables
gue transmitimos no
tempo de mediodia.

/ Vivir momentos Unicos
convivindo, xogando e
compartindo que nos

guian cara ao maximo
benestar.

ww.scolarest.es
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Siguenos en rede
sobre
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* COMPASS

GROUF

Empresa adherida ao PLAN DE COLABORACION PARA A MELLORA DA COMPOSICIGN DOS ALIMENTOS E BEBIDAS E OUTRAS MEDIDAS 2020. Conforme o Real decreto 1021/2022, a nosa empresa somete a conxelacidn o peixe que vai ser consumida cru ou pouco feito,
agas se procede de acuicultura con certificado de ausencia de anisakis. En caso de alenias ou intolerancias, conforme o Regulamento 1169/2011 e o Real decreta 126/2015, dispofiemas en cocifia da informacién sobre o contido en alé dos mends elaborados, En

Comer € ter unha
experiencia gastronémica,

saudable segura e sostible

Tempada

Elige productos de temporada
para tus comidas: mas frescos, mas
sabrosos y mejores para el planeta.

&

CONSTRUIR UNHA CEA
SAUDABLE

Unha maneira sinxela de planificar
unha cea saudable € a través do
prato Harvard

Con esta reparticion € doado entender
as proporcions de cada grupo de

alimentos.
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Albaricoque Limoén Néspera
Bévera Pexego Paraguaio
Cereixa Meldn Pera
Ameixa Nectarina Sandia
Figo

Acelgas Espinacas Cogombro
Allo Chicharos Pemento
Berenxena Fabas Porro
Brocoli Xudia verde Ravo
Cabacina Leituga Tomate
Cebola Pataca Cenoria
Esparrago

: Pasta arroz, Iegumes patacas

~ Verduras cocifiadas ou ensalada

- Carn

_Peix

- Ou

- Fruita

Lactis

I 4 ¢w Ly

caso de requirir un mend adaptado, por favor facilitenos o certificado médico acorde o disposto na Lei 17/2011 para que o noso equipo de dietistas lle poida elaborar unha dieta adaptada s sdas necesidades.

PODEMOS CEAR:

Verduras cocinadas ou ensalada

Pasta, arroz, legumes, patacas ...

. Peixe ou ovo
. Carne ouovo

. Peixe ou carne
. Lacteos ou froita
Froita

LEMBRA: inchie sempre verduras e hortalizas en comidas e
ceas.

*En caso de alenda ou intolerancia a algdn alimento, substituilo
por un alimento do mesmo grupo alimentano ouno seu
defecto, por outro alimento con valor nutricional similar.

COCINA CON HERBAS AROMATICAS F ESPECIAS.
PARA ADEREZAR AS ﬁ“snﬁ_ REDUCIR 0 CONSUMO



