LUNS

MARTES

~ SETEMBRO 2026 ~
MERCORES
9
- Macarréns integrais con salsa de

tomate e queixo. @ o

- Milanesa de polo con ensalada de
leituga. = %

- Pan de trigo. @
- Froita de tempada

XOVES
10
- Crema de verduras (cabacifia,
cabaza e pataca).
- Vitela guisada con ovo coci-do.

>

- Pan de trigo integral @
- Froita de tempada

VENRES
11
- Lentellas con verduras e arroz.
- Lomo de merluza frito con ensa-

lada de tomate.a

- Pan trigo@
- Iogur.o

14
- Brécoli con patacas e allada.

- Pizza de xamén e queixo.

O
- Pan trigo. Cb

- Froita de tempada.

15

- Crema de verduras (cenoria, Xxu-
dias e pataca).

- Paella mixta con arroz inte-gral.

OO

- Pan trigo integral. @
- Froita de tempada.

16

- Sopa de cocido. @
- Albéndigas en salsa con pata-cas.

2D
- Pan trigo. @
- Iogur.o

17
- Fabada.

- Bacalao a galega.°

- Pan trigo integral. '
- Froita de tempada.

18

- Ensalada de pasta. @Q i)

- Polo asado con ensalada de lei-
tuga.

- Pan trigo.
- Froita de tempada.

21

- Puré de verduras (cabaza, puerro
e pataca).

- Macarréns integrais con atun e

ovo cocido. %Q =
- Pan trigo. @
- logur. o

22
- Ensaladilla rusa. =/ °

- Empanada de zorza con ensalada
de tomate. C’b

- Pan trigo integral. CB
- Froita tempada.

23

- Sopa de estrelifas. ‘;3
- Merluza & cazola con pataca pa-

nadeira.c Qk

- Pan trigo.
- Froita de tempada.

24
- Coliflor con patacas e reftrito.
- Milanesa de pavo con ensalada

de leituga. @ J

- Pan trigo integral. '
- Froita de tempada.

25

- Garavanzos con verduras e chou-
rizo.

- Frebas con patacas.

- Pan trigo.
- Froita de tempada.

28

- Lentellas con verduras e pataca.

- Hamburguesa de polo a prancha
con ensalada de tomate.

- Pan trigo. ‘B

- Froita de tempada.

29

- Arroz integral con salsa de tomate
caseira.

- Xudias con patacas e ovos co-

cidos. o/

- Pan integral. @
- logur. O

30

- Crema de verduras (cabacifia e
pataca).

- Empanada de atun con ensalada

de tomate. @ °

- Pan trigo. '
- Froita de tempada

Enerxia media comida de 3-8 afios: (Kcal dia 1400-1600): 475kcal (hidratos de carbono 54%, lipidos 27%, proteinas 19%, sodio 2/2,4g)
Enerxia media comida de 9-13 afios: (Kcal dia 1600-2000):501kcal(hidratos de carbono 54%, lipidos 27%, proteinas 19%, sodio 2/2,4g)
Enerxia media comida de 14-18 afios: (Kcal dia 2000-2200): 549kcal(hidratos de carbono 54%, lipidos 27%, proteinas 19%, sodio 2/2,49)

@gluten  ovos Qpeixeolécteos o crustaceos ®moluscos

sulfitos

* Utilizase aceite de oliva virxe nos alifios das ensaladas, sal iodado e pan integral dous dias & semana (martes e xoves).
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CEAS COMPLEMENTARIAS SE-
TEMBRO 2026

MARTES

MERCORES
9

Crema de cabaza e cenoria +
peixe branco a prancha + froita

10

Ensalada mixta + tortilla de es-
pinacas + froita

VENRES

1

Puré de verduras + peituga de
polo & prancha + iogur

14

Crema de verduras + pescada
ao forno + froita

15

Tortilla de cabacifia + ensalada
de tomate + iogur

16

Crema de verduras + peixe
branco con pataca cocida + froi-
ta

17

Ensalada variada + tortilla fran-
cesa + pan integral + froita

18

Puré de cabacifia e cenoria +
pavo a prancha + iogur

21

Crema de verduras + peixe
branco ao forno + froita

22

Puré de verduras + tortilla fran-
cesa + iogur

23

Verduras salteadas + peituga de
polo & prancha + froita

24

Crema de cabaza + pescada a
prancha + froita

25

Ensalada de tomate e cenoria +
tortilla de pataca e cebola + io-
qur

28

Crema de verduras + peixe
branco ao forno + froita

29

Ensalada variada + tortilla fran-
cesa + pan integral + froita

30

Puré de verduras + peituga de
polo a prancha + iogur

Energia media de cena segun racién (400-550 kcal) 25-30% del total diario,

30-35%), Sodio <1,5g

Proteinas (15-22 g 10-15%) del total diario , Hidratos de carbono (35-50 g 50-55%) del total diario, Grasas (10-18 g

+ Priorizanse ceas lixeiras e de facil dixestion

+/ Evitase repetir o mesmo grupo proteico do mediodia

+/ Aseglrase a presenza diaria de verduras

« Foméntase o consumo de peixe 3—4 veces por semana

+ Redlcese a carga caldrica nos dias de comidas mais copiosas

+ Incliense opciodns rapidas e familiares
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