IES A PINGUELA

FESTIVO

665 Kcal. P.: 21 HC.: 311.:46 G.: 11

ENSALADA (TOMATE, LEITUGA,
CEBOLA, QUEIXO FRESCO E OLIVAS)

POLO AO FORNO
ARROZ E VERDURAS
FROITA

E| 631 Kcal. P.:20HC.: 27 L.: 51 G.: 8

ENSALADILLA RUSA
SALMON A PRANCHA
ENSALADA DE LEITUGA E TOMATE
FROITA

@ 579 Kcal. P.: 14 HC.: 56 L.: 27 G.: 4

ENSALADA DE TOMATE E MEXILLONS
FIDEUA DE POLO CON VERDURAS
FROITA

700 Kcal. P.: 8 HC.: 27 L.: 63 G.: 11

SALMOREJO
TORTILLA PAISANA

ENSALADA DE LEITUGA, TOMATE E
CEBOLA

FROITA

E| 561 Kcal. P.: 13HC.:591.:25G.: 5

ENSALADA DE REMOLACHA, MILLO,
CENORIA E CEBOLA

ESPAGUETIS CON TACOS DE TENREIRA
E VERDURAS

FROITA

E 531 Kcal. P.: 18 HC.: 36 L.: 44 G.: 11

SALPICON (SALMON, MEXILLONS E
PATACAS)

TORTILLA DE ESPINACAS E
CHAMPINONS

IOGUR NATURAL

694 Kcal. P.:20 HC.: 33 L.:44 G.: 11

BROCOLI AO ALLO
TERNERA ASADA
ARROZ E VERDURAS
FROITA

@ 543 Kcal. P.: 17 HC.: 511.:28G.: 4

CREMA DE VERDURAS
BACALLAU O FORNO
ARROZ, CHICHAROS E CENORIA
FROITA

561 Kcal. P.: 13HC.:59L.:25G.: 5

ENSALADA DE REMOLACHA, MILLO,
CENORIA E CEBOLA

ESPAGUETIS CON TACOS DE TENREIRA
E VERDURAS

FROITA

E| 659 Kcal. P.: 13HC.: 66 L.: 18 G.: 3

MINESTRA DE VERDURAS
ARROZ CON LURAS
FROITA

415Kcal. P.: 12HC.: 58 1.:25G.: 6

PURE DE CABAZA E CABACINA

LASANA DE CARNE (TENREIRA-PORCO)

A BOLOGNESA
FROITA

FESTIVO

497 Kcal. P.: 24 HC.: 47 1.: 24 G.: 7

MELON CON XAMON

LENTELLAS ESTOFADAS CON PATACAS

E VERDURAS
IOGUR NATURAL

659 Kcal. P.: 13HC.: 66 L.: 18 G.: 3

MINESTRA DE VERDURAS
ARROZ CON LURAS
FROITA

E 432 Kcal. P.:17HC.: 441.:35G.: 9

CREMA DE CHiICHAROS CON
PICATOSTES

ENSALADA DE POLO, LEITUGA,
REMOLACHA E MAZA

IOGUR NATURAL

E 479 Kcal. P.: 20 HC.: 48 1.:27 G.: 4

PISTO DE VERDURAS

PESCADA CON PATACAS E TOMATE
AO FORNO

FROITA

655Kcal. P.: 17HC.: 341.:43G.: 9

OVOS RECHEOS DE BONITO

ENSALADA DE FABAS CON TOMATE E
QUEIXO FRESCO

FROITA

E| 543 Kcal. P.: 21 HC.: 38 1.:37 G.: 6

XUDIAS VERDES CON SALSA DE
TOMATE

PALOMETA E PATACAS A FORNO

ENSALADA DE LEITUGA, TOMATE E
CEBOLA

FROITA

]

MAIO - 2023

E| 536 Kcal. P.: 22 HC.: 381.:37 G.: 6

TOSTA DE ESCALIBADA
SALMON A PRANCHA
PATACAS COCIDAS
FROITA

E| 590 Kcal. P.: 14 HC.: 65 1.:16 G.: 2

SOPA JULIANA CON FIDEOS

ENSALADA DE GARAVANIZOS,
SARDINA E ARROZ

FROITA

572 Kcal. P.: 20 HC.: 37 L.: 40 G.: 12

CREMA FRIA DE ALLOS PORROS E
PATACAS

COELLO ASADO
TALLARINES AO ALLO
IOGUR NATURAL

613Kcal. P.: 6 HC.:481.:42G.: 9

EMPANADILLAS DE ATUN AO FORNO
CON ENSALADA (LEITUGA E MAZA)

OVOS ESCALFADOS CON ARROZ,
CHICHAROS E SALSA DE TOMATE

FROITA

]

NOTAS: Lenda: Keal.: Kilocalorias ( Enerxia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Graxos saturados. Valores de nutrientes expresados en % sobre enerxia total. Achegas caldricos
tedricos calculados para nenos/ as de 6 a 9 anos.
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Luns Martes Miércores Xoves Venres
1 2| 3| 4 5
COUS COUS AO SOPA DE VERDURAS ALCACHOFAS CON CANELONES DE
FESTIVO \feggmfsogs TERNERA EN SALSA XAMON ESEINACAS
OVOS REVOLTOS CON | FILETE DE POLO EN SALSA
IOGUR
SRLAEERA COGOMELOS E
COELLO ASADO O CHAMPINON IOGUR
LIMON E TOMINO o
8 9 10 11 12

CABACINA RECHEO

CHICHAROS CON

SALTEADO DE
VERDURAS CON

WOK DE VERDURAS
CON TALLARINES

CREMA FRIA DE
ESPARRAGUEIRA

DE QUINOA E XAMON
LIMON E XENXIBRE
CRAILEDO TRUCHA A NAVARRA TORTILLA DE PATACAS E ERANCO
FILETE DE PORCO O XAMONCITOS DE PEMENTOS COELLO CONFITADO
ALLO FROITA POLO EN SALSA
IOGUR IOGUR
(PR IOGUR
15 16 17 18 19
CREMA FRIA DE ENSALADA COMPLETA ARROZ CON VERDURAS | ENSALADA CAPRESSE DE
CABACINA CON LEITUGA OVO E FEST'VO DA HORTA TOMATE, QUEIXO
TOMATE FRESCO E ACEITE DE
REVOLTO DE DORADA O FORNO ALBAFEGA
CHAMPINON CHULETA DE PAVO
MARINADA A IOGUR <RECETA '124462' SIN
IOGUR LPRANCHA TRADUCCION - IDIOMA
22 23 24 25 24
RISOTO DE SETAS ENSALADA DE LEITUGA | <RECETA '123414'SIN CREMA FRIA DE XUDIAS VERDES
A MIX, TOMATE, TRADUCCION - CHICHAROS REFOGADAS
SALMON A PRANCHA COGOMBRO CON IDIOMA '529' CENTRO
OCUR XAMON YORK E '207'> POLO EN PEPITORIA COELLO AO ALLO
ACEITE DE ALBAFEGA REVOLTO DE IOGUR IOGUR
ESTOFADO DE PORCO | MOZZARELLA E ANETO
29 30 31
ARROZ CON COUS COUS AO SOPA DE VERDURAS
CENORIA E CURRY CON
s e VERIRG TERNERA EN SALSA
IOGUR
R/ PRIMAVERA
MEDITERRANEA CON COELLO ASADO O
OLIVAS LIMON E TOMINO

Notas:

A nosa empresa somete a conxelacisn o peixe que vaia ser consumido cru ou pouco

r

Aaui

or outros dentro da mesma familia.

Empresa adherida ao PLAN de colaboracién para a mellora da composicién dos alimentos e bebidas e outras medidas 2020.

En caso de alerxias e intolerancias procurar manter unha boa alimentacién substitulndo os alimentos non tolerados | I - .
ito, sequndo establece o RD 1420/2006. Segundo o establecido no RE 1169/2011, a cocifia dispén de informacién sobre o contido en alérxenos dos menus elaborados.

L

COCINASE
1007 CO

REFORZANDO 0 NOSO
COMPROMISO DE FAVORECER 0
BENESTAR DA TUA FAMILIA A
TRAVES DUNHA ALIMENTACION
SAUDABLE E SOSTIBLE.




