COLEXIO COMPANIA DE MARIA

A Coruna
CURSO 2026-2027

LUNES MARTES

Sopa jardinera con fideos

OCTUBRE

LM X JVsD

LM X J vV soD - Crema de calabacin integrales
- - @ 3,6,9, 12
® 5 6 7 8 9 4 Macarrones integrales con
® 1314 15 16 Al bolofiesa de soja texturizada IR s atocanInatatar
® 19 20 21 22 23 4 ECO .
vapor
@® 26 27 28 29 30 2 ®1 3,6,12
NOVIEMBRE
g Yogur natural @7 Fruta

Pan integral @ 1 (196, 12,13

Pan @ 1 (@96, 12,13
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® 9 101N 12 13

® 6 17 18 19 20 ~ Coliflor a la gallega Crema de zanahoria
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DICIEMBRE Al Hamburguesa caseraalhomo  Huevo al plato con tomate y
LM X J VSD 4 con ensalada patatitas al horno

® 301 2 3 4 (lechuga y aceitunas) @ 3

® 9 10 M 2 @ 1,314 (1)6,7,12,13

® 141516 17 18 S|

® 2 n Fruta Fruta
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ALERGENOS @ 0 ol @1 O

Trazas de alérgenos
1. Gluten 8 Frutos de cdscara N Brécol a la gallega Arroz con salsa de tomate casera
2. Crustdceos 9. Apio 4
3. Huevo 10. Altramuces
g' E::;fﬁztes :‘2 T4°'“t5°°s Z o ; . Bacalao al horno con ensalada
5 ale=tzd uiso tradicional de ternera con :
6. Soja 13. Granos de sésamo 4 verduritas (lechuga y zanahoria)
7. Leche 14. Sulfitos 2 @414 @21
APORTE NUTRICIONAL &)

Keal  Prot(g) Gluc(g) Lip(g) (%] Fruta Yogur natural @ 7

® 8125 296 990 310 Pan @ 1()6,12,13 Pan integral @ 1 () 6,12,13
@ 8299 319 1031 302 »
® 8516 336 M2 279 Arroz con cdheatn;r'::::es y salsa Caldo gallego con alubias
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RECOMENDACIONES

Merluza al horno con ensalada Huevos rellenos con ensalada

*DESAYUNO: Combinar aporte proteico (Idcteos)

) (lechuga y cebolla) (lechuga)
conhidratosde carbono (cereales, pan) y
vitaminas (fruta o zumo natural). @ 4,14 2, @ 3,414
*CENA: Alimentos elaborados de forma ligera,
evitando fritos y comidas grasas para asegurar un Fruta Fruta
buen descanso. Acompdiialas de pan y auga Pan @ 1 . 6,12,13 Pan integrul @ 1 6,12,13
su ciente. Evitar alimentos consumidos en la comida. ‘ ._

rcunstancias excepcionales, el presente menu podria verse variado de manera ocasional y siempre pensando en el buen funcionamiento del “cio de comedor. * Mem.)ervisado por nutricionistas.

s
M E N U PRIMER TRIMESTRE

JARDANAY

MIERCOLES JUEVES VIERNES

Lentejas vegetales

1

Brécol con tomate Paella vegetal

Salmon al horno con ensalada Tortilla de patata con ensalada

(lechuga y cebolla)
@3, 14

Fruta

Pan @ 1 (6,12,13

Pollo asado con ensalada

(lechuga'y

(tomate y maiz)

@4 14@2, 1

Fruta

Pan @ 1 (196, 12,13

zanahoria)
@ 14

Fruta
Pan integral @ 1 (186, 12,13

Lentejas estofadas

@1

Sopa de letras con espinacas

@1 3612

Arroz integral con tomate

Alubias con taquitos de jamén Raxo de pollo salteado con Merluza a la romana con

serrano ensalada ensalada
(tomate y queso) (lechuga y tomate)
Q7.4 @1.3414 (2611,12
Yogur natural @7 Fruta Fruta
Pan @ 1 (1)6,12,13 Pan @ 1 (™) 6,12,13 Pan integral @ 1 (1Y6,12,13
Macarrones integrales Croquetas caseras con ensalada ) .
gratinados de tomate Pisto de verduras con patatitas

@ 1.3714 (2,6,11,12

Milanesa de pollo al horno con

Tortilla de patata con ensalada i

Lentejas con chorizo

(lechuga y tomate) 1,6,7,9,14 (lechuga y zanahoria)
Q@314 @314 ([@61213
Fruta Fruta Fruta
Pan @ 1 (16,1213 Pan @ 1 (6,12,13 Panintegral @ 1 (@ 6,12,13
i . Espirales integrales con salsa de
Judias al gjillo tomate Crema de verduras
@ 103,612

Pizza casera de pavo fresco

Albéndigas de la abuela con  Garbanzos estofados con huevo ~ desmenuzado y queso con

patatitas picado (ensuluda :
lechuga y tomate,
1,3 (196,7,12,13 B
©:® @ o
Fruta Fruta Yogur natural 7
Pan @ 1 (96,1213 Pan @ 1 (96,1213 Pan integral @ 1 (19 6,12,13
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