SERAL
LUNES 8

Sopa casera de ave con fideos

00

Q0

COLEGIO OBRADOIRO

MARTES 9

Caldo gallego

ENERO 2024
MIERCOLES 10

Crema de calabaza

JUEVES 11

Cocido de garbanzos con
espinaca

Diplomada en Nutricion y
Dietética Pilar Alvarez Ruiz

-

VIERNES 12

Arroz con tomate

Estofado de magro de cerdo a la
jardinera

000

Merluza a la romana con patatas
fritas

Fideua de pollo y verduras

0

Tortilla de patata casera con
tomate natural

Fruta fresca

Fruta fresca

Compota manzana

Fruta fresca

Bacalao con ensalada guarnicion|

@00
0

Yogur

Energia: 1.534 kal . Lipidos: 122,0 g . Acidos Grasos Saturados: 17,3

LUNES 15
Coliflor ajoarriero

MARTES 16

Macarrones a la bolofiesa

00002

MIERCOLES 17

Judias verdes con ajada gallega
con huevo cocido

o

g . Hidratos de carbono: 72,9 g . Azlicares: 33,7 g . Proteinas: 30,4 g. Sal: 1,7 g. - . Valoracion calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.

JUEVES 18 VIERNES 19

Lentejas con verduras

Albondigas mixtas en salsa de
tomate con arroz

noe0a

Rabas de calamar con patatas
dado y lechuga guarnicion

0eQ0:

Jamoncitos de pollo asado con
ensalada guarnicion

Merluza con tomate y pimiento

e0da |
(15

Crema de calabacin

Jamon fresco asado con patata
asada

Fruta fresca

Yogur

0

Macedonia de frutas

1)

Yogur

Fruta fresca

Macarrones con tomate

000

LUNES 22 MARTES 23

Sopa juliana

Energia: 625 kcal . Lipidos: 37,2 g . Acidos Grasos Saturados: 8,1 g . Hidratos de carbono: 46,3 g . Aziicares: 20,4 g . Proteinas: 26,0 8. Sal: 2,3 g . - . Valoracion calculada segtin Documento de Consenso sobre la alimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios

MIERCOLES 24 JUEVES 25

Alubias blancas estofadas con

chorizo

Arroz con tomate

con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.

VIERNES 26

Crema de zanahoria

Merluza a la romana con
ensalada de lechuga y tomate

Contramuslo de pollo al ajillo con
menestra de verduras asadas

Tortilla de patata con ensalada
de lechuga y tomate

@00

Bacalao a la plancha con
verduras salteadas

0000Qs

Lasana bolonesa

Fruta fresca

Natillas de vainilla

0

Fruta fresca

Fruta fresca

Melocoton en almibar

Macarrones gratinados con

tomate

Sopa de cocido con fideos

0000

Energia: 555 kcal . Lipidos: 24,4 g . Acidos Grasos Saturados: 6,2 g . Hidratos de carbono: 55,3 g . Aziicares: 21,2 g . Proteinas: 24,9 g. Sal: 2,2g. - . Valoracion calculada segin Documento de Consenso sobre la afimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios

LUNES 29 MARTES 30

MIERCOLES 31

Crema de calabaza

002

JUEVES 1

con recomendaciones de 2,279 Kcal/dia,

VIERNES 2

Merluza a la romana con

Carne o caldeiro con patata

Filete de pollo al ajillo con

ensalada guarnicién cocida patatas asadas
Fruta fresca Yogur Fruta fresca

0

Energia: 400 kcal . Lipidos: 18,5 g . Acidos Grasos Saturados: 5,1 g . Hidratos de carbono: 34,3 g . Azicares: 11,2 g. Proteinas: 22,2 g Sal: 1,5g. - . Valoracion calculada segin Documento de Consenso sobre la afimentacion en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios

LUNES 5 MARTES 6

MIERCOLES 7

JUEVES 8

con recomendaciones de 2,279 Kcal/dia,

VIERNES 9

Energia: . Lipidos: . Acidos Grasos Saturados: . Hidratos de carbono: . Aziicares: . Proteinas: . Sal: .

- . Valoracién calculada segin Documento de Consenso sobre la alimentacién en los Centros Educativos 2010 para un nifio de 9-13 afios con recomendaciones de 2.279 Kcal/dia.

En todos los menus se incluye agua y pan.

Y]

Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o practicamente crudo ha sido previamente congelado.



