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SABIAS QUE... .

Antigamente o aninovo comezaba en marzo?

Comenzar o ano no mes de xaneiro parécenos o mais natural do mundo, pero
durante siglos, nunca foi asi. Ao principio, o primer calendario romano so tifa
10 meses (de marzo a decembro). E non habia inverno! Este quedaba fora do
calendario e do tempo, xa que se trataba dunha etapa sen nome nin
actividade oficial no Imperio Romano.

Non foi ata finais do século VIl a.C. cando o segundo rei de Roma engadiu

dous novos meses de inverno ao calendario, chamados lanuarius (xaneiro) e

Februarius (febreiro). Sen embargo, o famoso romano Julio César; xa cansado

de tanto caos cronoldxico, encargou unha reforma completa do calendario no

ano 45 a.C. Este calendario Xuliano contaba cunha duracion de 365 dias, cun

ano bisiesto cada catro. Foi enton cando o 1de xaneiro acabou establecéndose ¢ @ e®

oficialmente como o inicio do aninovo. : ° o. :
°

En 1582, o papa Gregorio Xl impulsou unha nova reforma para correxir os 0. ®
errores acumulados no calendario xuliano, que eran moitos. Asi naceu o 0. .'
calendario gregoriano, que é o que usamos hoxe en dia, restablecendo de novo 0
o 1de xaneiro coma o comezo oficial do aninovo.

Y ti, cal deles elexirias?
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ALERXENOS

1 Glute 8 Froitos de cascara
2 Crustdceos 9 Apio

3 Ovos 10 Altramuces

4 Peixes T Moluscos

5 Cacahuetes 12 Mostaza

6 Soia 13 Grans de sésamo
7 Leite 14 Sulfitos

ACHEGA NUTRICIONAL

SEMANA O3

Kcal  Prot(g) Glic(g) Lip(9)
® 8375 319 M02 275
@ 85,7 309 1043 326
® 8291 305 1018 313
@ 8235 284 104 28]
RECOMENDACIONS

*ALMORZO: Combinar aporte proteico (ldcteos)
con hidratos de carbono (cereais, pan) e
vitaminas (froita ou zumo natural).

*CEA: Alimentos elaborados de forma lixeira,
evitando fritos e comidas graxas para asegurar
un bo descanso. Acompdiiaas de pan e auga
suficiente.

SEMANA 04

itar alimentos consumidos no xantar.

* Por circunstancias excepcionais, o presente menti poderia verse variado de maneira ocasional e sempre pensal

COLEXIO COMPANIA DE MARIA

LUNS

Sopa de letras
con verdurinas

@ 1,3,6,12

Polo asado con pementos
e patacas asadas

@ -

Froita | Pan @ 1.6,12.13

Alubias
vexetais

Lombo tenro no seu xugo
con arroz ao forno

@14

Froita | Pan @ 1.6,12.13

Brécol con
allada

Alitas de polo con
patacas asadas

@ 14
Chocolatina @) 7.8
Pan @ 1,6,12,13

Crema de
cabacina

Empanada caseira de carne con

ensalada (lechuga y cebolla)

@ 1,3,6,12,14

Froita | Pan @ 1.6,12,13

M E N U Segundo Trimestre

MARTES

Lentellas caseiras
con verdurinas

Q@
Lasana cldsica
de atun

@1,3,4,6,7,12

Froita | Pan @ 1.6,12.13

Xudias con salsa
de tomate

Empanada caseira de atin
con ensalada (leituga e cebola)

@ 13461214
logur @ 7 Pan @ 1.6,12,13

Patacas
rioxana

@ 7,6,14

Pescada & prancha con
ensalada (tomate e albahaca)

@4
Froita | Pan @ 1.6,12,13

Sopa de fideos
con cenoria

@ 3612

Milanesa de polo
con patacas fritidas

@ 1,3,6,12,13

Froita | Pon @ 1.6,12,13

funcionamentc‘edon * Mend supervisado por nutricionistas.

MERCORES

Arroz integral
con tomate

Hamburguesa caseira con
ensalada (leituga, cenoria e olivas)

@ 1,3,6,7,12,13, 14

Froita | Pan @ 1.6,12.13

Crema de
cabacina

Sanxacobe caseiro
con patacas fritidas

@ 1,3,6,7,12,13

Froita | Pan @ 1.6,12.13

Crema de
verduras

Albondegas caseiras
con arroz integral

@ 1,3,6,7,12,13, 14
Froita | Pan @ 1.6.12,13

Arroz con pisto
de verduras

Varinas de pescada caseiras con
ensalada (leituga e cebola)

@ 1,3,4,6,12,14

Biscoito caseiro @ 1.7
Pan @ 1,6,12,13

* ELABORACION CASEIRA EN TODOLOS PRATOS

B,

XOVES

Crema de
cenoria

Tortilla espanola con
ensalada (eituga e tomate)

@3,14

JARDANAY

VENRES

Potaxe de garavanzos
con acelgas

Pescada d prancha
con patacas cocidas

(AL

logur @ 7 Pan @ 1.6,12,13 Froita| Panintegral @ 1.6,12,13

Sopa de
estrelas

@ 1,3,6,12

Estofado de polo con patacas
ao forno e verdurinas

@14

Froita | Pan @) 1.6,12,13

Lentellas
estofadas

Q@
Pizza artesa de tomate, atun
e mozzarella con ensalada

@ 1,4,6,7,12,14

Froita | Pan @ 1.6,12,13

Xudias con allada
e ovo cocido

Q:
Guiso de tenreira con
patacas guisadas

@14

Froita | Pan @ 1.6,12.13

Macarrons integrais
gratinados

@1,3,6,7,12

Pescada d romana con
ensalada (leituga e tomate)

@ 1,3,4,6,12,14

Froita | Pan integral @ 1,6,12,13

Sopa de
COusS cous

@ 1,3,6,12

Tortilla espanola con
ensalada (leituga e tomate)

@ 3,14
logur @ 7

Pan integral @) 1.6,12,13

Caldo de
repolo

Croquetas caseiras de peixe
con ensalada (leituga e cebola)

@ 1,3,4,7,14

Froita | Panintegral @ 1,6,12,1
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Menu BAIXO EN GRASA SEGUNDO TRIMESTRE
curso 2025 - 2026
y &
Luns Martes Mercores Xoves Venres
8y 9xan. Sopa de letras con verdurifias Lentellas caseiras con verduras Arroz integral con tomate Crema de cenoria Potaxe de garavanzos con acelgas
2 - 6 feb.
2 -6 mar. Polo asado con pementos Espaguetis con atun Hamburguesa caseira d prancha Tortilla francesa con Pescada & prancha
e patacas asadas e salsa de tomate con ensalada (leituga, cenoria e olivas) ensalada (leituga e tomate) con patacas cocidas
Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan /oiur (desnatado). Pan /'nteira/
12 -16 xan. Alubias vexetais Xudias con salsa de tomate Crema de cabacina Sopa de estrelas Macarrons integrais con tomate
9 -13 feb.
9-13mar. Lombo tenro no seu xugo Pescada d prancha con Filete & prancha con Estofado de polo con patacas Pescada d prancha con
con arroz ao forno ensalada (lechuga y cebolla) patacas cocidas ao forno e verdurinas ensalada (leituga e tomate)
Froita. Pan logur (desnatado). Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral
16 Febrero: Carnaval 7 Febrero. Carnaval 18 Febrero: Carnaval 19 marzo: Festivo San José
19 - 23 xan. Brécol con allada Patacas cocidas con verdurifias Crema de verduras Lentellas estofadas Sopa de cous cous
19y 20 feb.
16 - 20 mar Alitas de polo con Pescada & prancha con Hamburguesa caseira d prancha Macarrdns d Tortilla francesa con
patacas asadas ensalada (tomate y albahaca) con arroz integral boloAnesa ensalada (leituga e tomate)
/oiur (desnatado). Pan Froita. Pan /oiw (desnatado). Pan Froita. Pan Froita. Pan /'nteira/
26 - 30 xan. Crema de cabacina Sopa de fideos con cenoria Arroz con pisto de verduras Xudias con allada e ovo cocido Caldo de repolo
23 - 27 feb.
23 -27 mar. Filete & prancha con Polo d prancha con Pescada & prancha con Guiso de tenreira con Pescada a prancha con
ensalada (lechuga y cebolla) patacas cocidas ensalada (leituga e cebola) patacas guisadas ensalada (leituga e cebola)
Froita. Pan Froita. Pan /ogur (desnatado). Pan Froita. Pan Froita. Pan /'nteEra/
NOTAS:

Coobxetivo de que oalumno/a non se sinta “discriminado/a”. o menu axustarase o mais posible o menti do restodos compareiros.

Por circunstancias excepcionais, o presente menu podera ser variado de manera ocasional e sempre pensando no dptimo funcionamento doservizode comedor.
N En calquera caso, os seus pratos elaboraranse de forma individual sempre que sexa necesario, co obxectivode reducirgrasas na dieta do alumno/a.

Fomentarase as elaboracions ao forno e d prancha, asi' como o consumo moderado de carne de cerdo, embutidos e lacteos enteiros.
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Menu SEN CARNE SEGUNDO TRIMESTRE
curso 2025 - 2026
Luns Martes Meércores Xoves Venres
8y 9xan. Sopa de letras con verdurinas Lentellas caseiras con verduras Arroz integral con tomate Crema de cenoria Potaxe de garavanzos con acelgas
2 - 6feb.
2 -6 mar. Tortilla francesa con Lasana clasica Pescada & prancha con Tortilla espanola con Pescada d prancha
patacas asadas de atun ensalada (leituga, cenoria e olivas) ensalada (leituga e tomate) con patacas cocidas
Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan logur. Pan integral

12 -16 xan. Alubias vexetais Xudias con salsa de tomate Crema de cabacifia Sopa de estrelas Macarrons integrais gratinados

9-13 feb.

9-13 mar. Arroz con atun Empanada caseira de atun Pescada & prancha Tortilla francesa con Pescada d romana con
e salsa de tomate con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas patacas cocidas ensalada (leituga e tomate)
Froita. Pan logur. Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral
16 Febrero: Carnaval 17 Febrero: Camaval 18 Febrero: Carnaval 19 marzo: Festivo San José

19 - 23 xan. Brécol con allada Patacas cocidas con verdurinas Crema de verduras Lentellas estofadas Sopa de cous cous

19y 20 feb.

16 - 20 mar Fideos con atun Pescada & prancha con Tortilla francesa Pizza artesd de tomate, atun Tortilla espanola con
e salsa de tomate ensalada (tomate y albahaca) con arroz integral e mozzarella con ensalada ensalada (leituga e tomate)
Chocolatina. Pan Froita. Pan logur. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

26 - 30 xan. Crema de cabacifia Sopa de fideos con cenoria Arroz con pisto de verduras Xudias con allada e ovo cocido Caldo de repolo

23 - 27 feb.

23 -27 mar. Pescada & prancha con Tortilla francesa Varifias de pescada caseiras Espaguetis con atun Croquetas caseiras de peixe
ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas con ensalada (leituga e cebola) e salsa de tomate con ensalada (leituga e cebola)

Froita. Pan Froita. Pan Postre caseiro. Pan Froita. Pan Froita. Pan /'nteﬁra/

NOTAS:
. Coobxetivo de que oalumno/a non se sinta “discriminado/a”. 0 menui axustarase o mais posible o ment do restodos compareiros.
. Por circunstancias excepcionais, o presente menu podera ser variado de manera ocasional e sempre pensando no dptimo funcionamento do servizo de comedor.

. En calquera caso, os seus pratos elaboraranse de forma individual sempre que sexa necesario, eliminandose a carne da dieta do alumno/ .
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Menu SEN FRUCTOSA SEGUNDO TRIMESTRE
curso 2025 - 2026
) &
Luns Martes Mercores Xoves Venres
sem 31 Octubre: No lectivo
8y 9xan. Sopa de letras Consomé Arroz con ourego Caracolas con carne salteada Sopa de arroz
2 - 6 feb. (sen verdurifias)
2-6mar. Polo asado con Espaguetis con atun Burguer caseira con Tortilla espanola Pescada a prancha
patacas asadas e aceite de oliva patacas cocidas (sen cebola) con patacas cocidas
logur natural (sen azicar) logur natural (sen azicar) Jogur natural (sen azicar) logur natural (sen azicar) logur natural (sen azicar)

12 -16 xan. Consomé Arroz con ourego Revuelto de atun Sopa de estrelas Macarrons con aceite de oliva
9 -13 feb.
9 -13 mar. Lombo tenro no seu xugo Pescada & prancha Filete & prancha con Estofado de polo con Pescada d romana
con arroz ao forno con patacas cocidas patacas fritidas patacas ao forno con patacas cocidas
logur natural (sen azicar) logur natural (sen azicar) logur natural (sen azicar) logur natural (sen azicar) logur natural (sen azicar)
16 Febrero: Carnaval 7 Febrero.: Camaval 18 Febrero: Carnaval 19 marzo: Festivo San José
19 - 23 xan. Arroz con atun Pasta con aceite de oliva Sopa de fideos Consomé Sopa de cous cous
19y 20 feb.
16 - 20 mar Alitas de polo con Pescada & prancha Albondegas caseiras Macarréns con Tortilla espanola
patacas asadas con patacas cocidas con arroz integral carne salteada (sen cebola)

logur natural (sen azicar) Jogur natural (sen azicar) Jogur natural (sen azicar) logur natural (sen azicar) logur natural (sen azicar)

26 - 30 xan. Pasta con aceite de oliva Sopa de fideos Arroz con ourego Revuelto de atun Sopa de estrelas

23 - 27 feb.

23 - 27 mar. Filete & prancha con Milanesa de polo Varifas de pescada caseiras Guiso de tenreira con Pescada d prancha
con patacas cocidas con patacas fritidas con patacas cocidas patacas guisadas con arroz branco

/Oﬁur natural (sen azicar) /0§ur natural (sen azicar) /OﬁL/l‘ natural (sen azicar) /0€ur natural (sen azicar) /o, ﬁur natural (sen azicar)

NOTAS:
. Coobxetivo de que oalumno/a non se sinta “discriminado/a”. o ment axustarase o mais posible oment do restodos compareiros.
. Por circunstancias excepcionals, o presente menu poderad ser variado de manera ocasional e sempre pensando no dptimo funcionamento doservizode comedor.

. En calquera caso, os seus pratos elaboraranse de forma individual sempre que sexa necesario, eliminandose oa fructosa da dieta do alumno/a.
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Menu SEN GLUTEN NIN LACTOSA SEGUNDO TRIMESTRE
curso2025 - 2026
y 4
Luns Martes Mercores Xoves Venres
8y 9xan. Sopa de fideos Brécol con allada Arroz integral con tomate Crema de cenoria Potaxe de garavanzos con acelgas
2 - 6feb. (sen gluten)
2-6mar. Polo asado con pementos Lasana clasica Burguer caseira con Tortilla espariola con Pescada & prancha
e patacas asadas de atdn ensalada (leitugs, cenoria e olivas) ensalada (leituga e tomate) con patacas cocidas
(sen gluten nin lactosa) (sen gluten, leite)
Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) /OiUf (sen Jactosa ou soia). Pan (sen gluten)
12 - 16 xan. Alubias vexetais Xudias con salsa de tomate Crema de cabacifia Sopa de fideos Macarrons con salsa de tomate
9-13 feb. (sen gluten) (sen gluten)
9-13 mar. Lombo tenro no seu xugo Empanada caseira de atun (sen gluten)  Sanxacobe caseiro (sen gluten, lactosa) Estofado de polo con patacas Pescada d romana (sen gluten)
con arroz ao forno con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas ao forno e verdurinas con ensalada (leituga e tomate)

Froita. Pan (sin gluten) logur (sen lactosa ou soia). Pan (sen gluten) Froita. Pan (sin gluten)

Froita. Pan (sin gluten)

Froita. Pan (sin gluten)

SG .3 16 Febrero: Carnaval 17 Febrero: Carnaval 18 Febrero: Carnaval 19 marzo: Festivo San José
19 - 23 xan. Brécol con allada Patacas cocidas con verdurinas Crema de verduras Coliflor con allada Sopa de fideos
19y 20 feb. (sen gluten)
16 - 20 mar Alitas de polo con Pescada & prancha con Albondegas caseiras Pizza artesd de tomate, xamon Tortilla espafiola con
patacas asadas ensalada (tomate y albahaca) con arroz integral e mozzarella con ensalada ensalada (leituga e tomate)
(sen gluten, leite) (sen gluten, lactosa)
Chocolate (sen lactosa). Pan (sen gluten)  Froita. Pan (sin gluten) /OiU/. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten)
26 - 30 xan. Crema de cabacina Sopa de fideos con cenoria Arroz con pisto de verduras Xudias con allada e ovo cocido Caldo de repolo
23 - 27 feb. (sen gluten)
23 - 27 mar. Empanada caseira de carne (sen gluten)  Milanesa de polo (sen gluten) Varifias de pescada caseiras (sen gluten) Guiso de tenreira con Croquetas caseiras de peixe
con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas con ensalada (leituga e cebola) patacas guisadas con ensalada (leituga e cebola)
(sen gluten nin lactosa)
Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Biscoito (sen gluten, lactosa). Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten)
NOTAS:

Coobxetivo de que oalumno/a non se sinta “discriminado/a” o menu axustarase o mais posible o ment do restodos companeiros.

. Por circunstancias excepcionais, o presente menu podera ser variado de manera ocasional e sempre pensando no dptimo funcionamento doservizo de comedor.
. En calquera caso, os seus pratos elaboraranse de forma indlividual sempre que sexa necesario, elimindndose productos que contefian gluten nin lactosa encomposicion.
. Sempre que sexa posible, utilzaranse productos "senlactosa’.

. MenuNON APTOpara alumnos alérxicos d proteina da leite.
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COCINA CON o
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Menu SEN GLUTEN SEGUNDO TRIMESTRE
curso 2025 - 2026
y &
Luns Martes Mercores Xoves Venres
8y9xan. Sopa de fideos Brécol con allada Arroz integral con tomate Crema de cenoria Potaxe de garavanzos con acelgas
2 - 6feb. (sen gluten)
2-6mar. Polo asado con pementos Lasana cldsica Burguer caseira con Tortilla espariola con Pescada d prancha
e patacas asadas de atun ensalada (leituga, cenoria e olivas) ensalada (leituga e tomate) con patacas cocidas
(sen gluten) (sen gluten)
Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) /OiU/’. Pan (sin gluten)
12-16xan.  Alubias vexetais Xudias con salsa de tomate Crema de cabacina Sopa de fideos Macarrons con salsa de tomate
9 -13 feb. (sen gluten) (sen gluten)
9-13mar.  Lombo tenro no seu xugo Empanada caseira de atun (sen gluten) Sanxacobe caseiro (sen gluten) Estofado de polo con patacas Pescada d romana (sen gluten)
con arroz ao forno con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas ao forno e verdurifas con ensalada (leituga e tomate)
Froita. Pan (sin gluten) logur. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten)
sem.z 16 Febrero: Carnaval 17 Febrero: Carnaval 18 Febrero: Carnaval 19 marzo: Festivo San José
19-23xon.  Brécol con allada Patacas a rioxana Crema de verduras Coliflor con allada Sopa de fideos
19y 20 feb. (sen gluten)
16 -20 mar  Aljitas de polo con Pescada d prancha con Albondegas caseiras Pizza artesa de tomate, xamon Tortilla espanola con
patacas asadas ensalada (tomate y albahaca) con arroz integral e mozzarella con ensalada ensalada (leituga e tomate)
(sen gluten) (sen gluten)
Chocolatina. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) /oiur. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten)
26 -30 xan.  Crema de cabacina Sopa de fideos con cenoria Arroz con pisto de verduras Xudias con allada e ovo cocido Caldo de repolo
23 - 27 feb. (sen gluten)
23 -27 mor.  Empanada caseira de carne (sen gluten)  Milanesa de polo (sen gluten) Varifias de pescada caseiras (sen gluten) — Guiso de tenreira con Croquetas caseiras de peixe
con ensalada (lechuga y cebolls) con patacas fritidas con ensalada (leituga e cebols) patacas guisadas con ensalada (leituga e cebols)
(sen gluten)
Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Biscoito caseiro (sen gluten). Pan (sin Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten)
- - - - -~ -~ - - -~~~ -~~~ ~"~—" -~~~ - - - -~~~ - -~ "~ |
NOTAS:

Coobxetivo de que oa/umno/ 'a non sesinta ”d/'scr/'mlhada/ a” o menu axustarase o mais posible o menu do restodos companeiros.

Por circunstancias excepcionals, o presente menu podera ser variado de manera ocasional e sempre pensando no dptimo funcionamento doservizo de comedor.

En calquera caso, os seus pratos elaboraranse de forma indlividual sempre que sexa necesario, utilizandose sempre productos sengliten e aptos para cellacos.
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COCINA CON o
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Menu SEN LACTOSA SEGUNDO TRIMESTRE
curso 2025 - 2026
y &

Luns Martes Mercores Xoves Venres
8y 9 xan. Sopa de letras con verdurinas Lentellas caseiras con verduras Arroz integral con tomate Crema de cenoria Potaxe de garavanzos con acelgas
2 - 6feb.
2 -6 mar. Polo asado con pementos Lasana cldsica Burguer caseira con Tortilla espariola con Pescada & prancha

e patacas asadas de atun ensalada (leituga, cenoria e olivas) ensalada (leituga e tomate) con patacas cocidas

(sen lactosa) (sen leite)

Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan /oiur (sen lactosa ou soia). Pan /nteira/
12 -16 xan. Alubias vexetais Xudias con salsa de tomate Crema de cabacina Sopa de estrelas Macarrons integrais con tomate
9-13 feb.
9-13 mar. Lombo tenro no seu xugo Empanada caseira de atun Sanxacobe caseiro (sen lactosa) Estofado de polo con patacas Pescada d romana con

con arroz ao forno con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas ao forno e verdurinas ensalada (leituga e tomate)

Froita. Pan logur (sen lactosa ou soia). Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

16 Febrero: Carnaval 7 Febrero: Camaval 18 Febrero: Carnaval 19 marzo: Festivo San José
19 - 23 xan. Brécol con allada Patacas cocidas con verdurifias Crema de verduras Lentellas estofadas Sopa de cous cous
19y 20 feb.
16-20mar  Aljtas de polo con Pescada & prancha con Albondegas caseiras Pizza artesd de tomate, xamdn Tortilla espafola con

patacas asadas ensalada (tomate y albahaca) con arroz integral e mozzarella con ensalada ensalada (leituga e tomate)

(sen leite) (sen lactosa)

Chocolate (sen lactosa). Pan Froita. Pan logur. Pan (sin gluten) Froita. Pan Froita. Pan integral
26 - 30 xan. Crema de cabacina Sopa de fideos con cenoria Arroz con pisto de verduras Xudias con allada e ovo cocido Caldo de repolo
23 - 27 feb.
23-27mor.  Empanada caseira de carne Milanesa de polo Varifias de pescada caseiras Guiso de tenreira con Croquetas caseiras de peixe

con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas con ensalada (leituga e cebola) patacas guisadas con ensalada (leituga e cebola)

(sen lactosa)
Froita. Pan Froita. Pan Biscoito caseiro (sen lactosa). Pan Froita. Pan Froita. Pan /'nteEra/
NOTAS:

Coobxetivo de que oalumno/a non se sinta “discriminado/a” o menu axustarase o mais posible o menu do restodos companeiros.

Por circunstancias excepcionais, o presente menu podera ser variado de manera ocasional e sempre pensando no dptimo funcionamento doservizode comedor.

En calquera caso, os seus pratos elaboraranse de forma individual sempre que sexa necesario, elimindndose productos que contefan lactosa en composicion (embutidos, avecrén, salchichas, pan rallado, etc.).
. Sempre que sexa posible, utilizaranse productos ‘senlactosa’.

. MeniNON APTOpara alumnos alérxicos d proteina da leite.



JARDANAY

COCINA CON o
SABOR HECHA
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Menu SEN LEGUMBRES SEGUNDO TRIMESTRE
curso 2025 - 2026
y &
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
8y 9xan. Sopa de letras con verdurinas Brécol con allada Arroz integral con tomate Crema de cenoria Sopa de fideos con verduras
2 - 6 feb.
2-6mar. Polo asado con pementos Lasana cldsica Hamburguesa caseira con Tortilla espafiola con Pescada d prancha
e patacas asadas de atun ensalada (leituga, cenoria e olivas) ensalada (leituga e tomate) con patacas cocidas
Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan /oiur. Pan /'nteifa/
12 -16 xan. Brécol con allada Coliflor con salsa de tomate Crema de cabacina Sopa de estrelas Macarrons integrais gratinados
9-13 feb.
9-13 mar. Lombo tenro no seu xugo Empanada caseira de atun Sanxacobe caseiro Estofado de polo con patacas Pescada d romana con
con arroz ao forno con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas ao forno e verdurinas ensalada (leituga e tomate)
Froita. Pan logur. Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral
sem .3 16 Febrero: Carnaval 7 Febrero. Carnaval 18 Febrero: Carnaval 19 marzo: Festivo San José
19 - 23 xan. Brécol con allada Patacas a rioxana Crema de verduras Coliflor con allada Sopa de cous cous
19y 20 feb.
16 - 20 mar Alitas de polo con Pescada & prancha con Albondegas caseiras Pizza artesd de tomate, atun Tortilla espariola con
patacas asadas ensalada (tomate y albahaca) con arroz integral e mozzarella con ensalada ensalada (leituga e tomate)
Chocolatina. Pan Froita. Pan /oiur. Pan Froita. Pan Froita. Pan in teira/
26 - 30 xan. Crema de cabacinia Sopa de fideos con cenoria Arroz con pisto de verduras Brécol con allada e ovo cocido Sopa de fideos
23 - 27 feb.
23 - 27 mar. Empanada caseira de carne Milanesa de polo Varifas de pescada caseiras Guiso de tenreira con Croquetas caseiras de peixe
con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas con ensalada (leituga e cebola) patacas guisadas con ensalada (leituga e cebola)
Froita. Pan Froita. Pan Postre caseiro. Pan Froita. Pan Froita. Pan /hteﬁra/
NOTAS:

Coobxetivo de que oalumno/a non se sinta “discriminado/a”, o menu axustarase o mais posible o menti do resto dos compareiros.

Por circunstancias excepcionals, o presente menu poderd ser variado de manera ocasional e sempre pensando no dptimo funcionamento doservizo de comedor.

En calquera caso, os seus pratos elaboraranse de forma indlividual sempre que sexa necesarfo, elimindndose oas legumes da dlieta do alumno/a (lentellas, legumes, alubias, xudlas, chicharos, etc).



JARDANAY

COCINA CON o
SABOR HECHA

* CON @
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Menu SEN OVO CRUDO (tortilla, cocido, frito) SEGUNDO TRIMESTRE
* Si toma: trazas de ovo, pizza, lasafa, rebozados curso 2025 - 2026
y &
Luns Martes Mercores Xoves Venres
8y9xan.  Sopa de letras con verdurinas Lentellas caseiras con verduras Arroz integral con tomate Crema de cenoria Potaxe de garavanzos con acelgas
2 - 6 feb.
2-6mar.  Polo asado con pementos Lasana cldsica Hamburguesa caseira con Filete & prancha con Pescada d prancha
e patacas asadas de atun ensalada (leituga, cenoria e olivas) ensalada (leituga e tomate) con patacas cocidas
Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan /oiur. Pan /hteira/
12 -16 xan.  Alubias vexetais Xudias con salsa de tomate Crema de cabacina Sopa de estrelas Macarrons integrais gratinados
9-13 feb.
9-13mar.  Lombo tenro no seu xugo Empanada caseira de atun Sanxacobe caseiro Estofado de polo con patacas Pescada d romana con
con arroz ao forno con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas ao forno e verdurinas ensalada (leituga e tomate)
Froita. Pan logur. Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral
sam.z 16 Febrero. Carnaval 17 Febrero: Carnaval 18 Febrero. Carnaval 19 marzo: Festivo San José
19 - 23 xan.  Brécol con allada Patacas a rioxana Crema de verduras Lentellas estofadas Sopa de cous cous
19y 20 feb.
16 -20 mar  Aljtas de polo con Pescada d prancha con Albdndegas caseiras Pizza artesd de tomate, atun Filete & prancha con
patacas asadas ensalada (tomate y albahaca) con arroz integral e mozzarella con ensalada ensalada (leituga e tomate)
Chocolatina. Pan Froita. Pan /oiur. Pan Froita. Pan Froita. Pan /'nteira/
26 - 30 xan. Crema de cabacina Sopa de fideos con cenoria Arroz con pisto de verduras Xudias con allada Caldo de repolo
23 - 27 feb.
23 - 27 mar. Empanada caseira de carne Milanesa de polo Varifias de pescada caseiras Guiso de tenreira con Croquetas caseiras de peixe
con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas con ensalada (leituga e cebola) patacas guisadas con ensalada (leituga e cebola)
Froita. Pan Froita. Pan Postre caseiro. Pan Froita. Pan Froita. Pan lhtEﬁfa/
NOTAS:

Coobxetivo de que oalumno/a non se sinta “discriminado/a” o menu axustarase o mais posible o ment do resto dos companeiros.

Por circunstancias excepcionals, 0 presente menu poderd ser variado de manera ocasional e sempre pensando no optimo funcionamento doservizode comedor.

En calquera caso, os seus pratos elaboraranse de forma individual sempre que sexa necesario, elimingndose o ovo cocido, entortilla ou frito. Si utiizase ovo enrebozados. As pastas poden conter trazas de ovo.



JARDANAY

COCINA CON
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Menu SEN PEIXE SEGUNDO TRIMESTRE
curso 2025 - 2026
Luns Martes Meércores Xoves Venres
8y 9xan. Sopa de letras con verdurinas Lentellas caseiras con verduras Arroz integral con tomate Crema de cenoria Potaxe de garavanzos con acelgas
2 - 6feb.
2 -6 mar. Polo asado con pementos Lasana clasica Hamburguesa caseira con Tortilla espanola con Filete & prancha con
e patacas asadas de carne ensalada (leituga, cenoria e olivas) ensalada (leituga e tomate) con patacas cocidas
Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan logur. Pan integral

12 -16 xan. Alubias vexetais Xudias con salsa de tomate Crema de cabacifia Sopa de estrelas Macarrons integrais gratinados

9-13 feb.

9-13 mar. Lombo tenro no seu xugo Empanada caseira de carne Sanxacobe caseiro Estofado de polo con patacas Filete & prancha con
con arroz ao forno con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas ao forno e verdurinas ensalada (leituga e tomate)
Froita. Pan logur. Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral
16 Febrero: Carnaval 17 Febrero: Camaval 18 Febrero: Carnaval 19 marzo: Festivo San José

19 - 23 xan. Brécol con allada Patacas a rioxana Crema de verduras Lentellas estofadas Sopa de cous cous

19y 20 feb.

16 - 20 mar Alitas de polo con Filete & prancha con Albondegas caseiras Pizza artesd de tomate, xamon Tortilla espanola con
patacas asadas ensalada (tomate y albahaca) con arroz integral e mozzarella con ensalada ensalada (leituga e tomate)
Chocolatina. Pan Froita. Pan logur. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

26 - 30 xan. Crema de cabacina Sopa de fideos con cenoria Arroz con pisto de verduras Xudlias con allada e ovo cocido Caldo de repolo

23 - 27 feb.

23 - 27 mar. Empanada caseira de carne Milanesa de polo Filete & prancha con Guiso de tenreira con Tiras de polo caseiras con
con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas ensalada (leituga e cebola) patacas guisadas ensalada (leituga e cebola)
Froita. Pan Froita. Pan Postre caseiro. Pan Froita. Pan Froita. Pan /'nteﬁra/
NOTAS:

. Coobxetivo de que oalumno/a non se sinta “discriminado/a”. 0 menui axustarase o mais posible o ment do restodos compareiros.
. Por circunstancias excepcionais, o presente menu podera ser variado de manera ocasional e sempre pensando no dptimo funcionamento do servizo de comedor.

. En calquera caso, os seus pratos elaboraranse de forma individual sempre que sexa necesario, eliminandose o peixe da dieta do alumno/a.
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Menu SEN PROTEINA DO LEITE (vin came de tenreira) SEGUNDO TRIMESTRE
curso2025 - 2026
y 4
Luns Martes Meércores Xoves Venres
8y 9xan. Sopa de letras con verdurifias Lentellas caseiras con verduras Arroz integral con tomate Crema de cenoria Potaxe de garavanzos con acelgas
2 - 6 feb.
2-6mar. Polo asado con pementos Espaguetis con atun Burguer caseira con Tortilla espanola con Pescada & prancha
e patacas asadas e salsa de tomate ensalada (leituga, cenoria e olivas) ensalada (leituga e tomate) con patacas cocidas

(sen leite)

Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan Postre de soia. Pan /nteira/

12 -16 xan. Alubias vexetais Xudlias con salsa de tomate Crema de cabacina Sopa de estrelas Macarrons integrais con tomate
9-13 feb.
9-13mar. Lombo tenro no seu xugo Empanada caseira de atdn Sanxacobe caseiro (sen queixo) Estofado de polo con patacas Pescada & romana con
con arroz ao forno con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas ao forno e verdurinas ensalada (leituga e tomate)
Froita. Pan Postre de soia. Pan Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral
&m .3 16 Febrero.: Carnaval 17 Febrero: Carnaval 18 Febrero. Carnaval 19 marzo: Festivo San José
19 - 23 xan. Brécol con allada Patacas cocidas con verdurifias Crema de verduras Lentellas estofadas Sopa de cous cous
19y 20 feb.
16 - 20 mar Alitas de polo con Pescada d prancha con Albéndegas caseiras Macarrons d Tortilla espafiola con
patacas asadas ensalada (tomate y albahaca) con arroz integral bolofiesa ensalada (leituga e tomate)

(sen leite)

Postre de soia. Pan Froita. Pan /oiur. Pan Froita. Pan Froita. Pan in teira/

26 - 30 xan. Crema de cabacina Sopa de fideos con cenoria Arroz con pisto de verduras Xudias con allada e ovo cocido Caldo de repolo

23 - 27 feb.

23 - 27 mar. Empanada caseira de carne Milanesa de polo Varifias de pescada caseiras Guiso de carne (cerdo) Pescada & prancha con
con ensalada (lechuga y cebolla) con patacas fritidas con ensalada (leituga e cebola) con patacas guisadas ensalada (leituga e cebola)
Froita. Pan Froita. Pan Postre de soia. Pan Froita. Pan Froita. Pan in teﬁra/
NOTAS:

Coobxetivo de que oalumno/a non se sinta “discriminado/a” o mend axustarase o mais posible o menu do resto dos companeiros.

Por circunstancias excepcionals, o presente menu podera ser variado de manera ocasional e sempre pensando no dptimo funcionamento doservizo de comedor.

En calquera caso, os seus pratos elaboraranse de forma indlividual sempre que sexa necesario, eliminandose a proteina do leite ea carne de tenreira da dleta do alumno/a.
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