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SABIAS QUE... .

Os chicharos non son verduras?

Pois si, ainda que o seu color pédenos despistar, estas pequenas bolifas verdes
son legumes! Igual que os garavanzos, as xudias brancas ou as lentellas.

E que mais sabemos deles?

Pois que adoitan comerse en guisos, arroces, en ensaladilla rusa, ou
simplemente & prancha e con xaman. A stia tempada de consumo fresco € en
primaveira, cando o seu gusto é mdis saboroso e son mais ricos a nivel
nutricional. Os nutrientes beneficiosos para a saude que aportan os chicharos
son moitos e moi variados:

° Ainda que non tanto como o resto de legumes pola cantidade de auga que

tefien, achégannos unha chea de fibra. Non en balde son legumes! °

°

o Contefien unha gran cantidade de vitaminas e minerais, como o fosforo, e
calcio, magnesio ou potasio.

o Tamén son ricos en proteinas: unha racién media de chicharos (150 gramos)
tefien tanta proteina coma un ovo enteiro!

E ti, animaste a consumilos agora que estdn en tempada?
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CALENDARIO
— Lentellas caseiras Crema de Patacas a Ensalada mixta Brecol con ovo cocido
ABRIL O con verdurinas verduras rioxana (leituga, tomate, atun, cenoria, olivas e maiz) eallada
LMXJVSD 1 7,6,14 3,4,14 3
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: 20 21 22 23 24 25 26 Z Alitas de polo con Lombo tenro no seu xugo Pescada é romana con Albondegas caseiras con Empanada caseira de atun con
@ 27282930 1 2 3 < patacas asadas con patatas fritidas ensalada (leituga e tomate) arroz integral ao forno ensalada (leituga e cenoria)
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® 2526 2728 29 20 1 ~ Ensalada mixta Xudias con Alubias Sopa de letras Arroz con salsa
Xulo (@l (eituga, tomate, attin, cenoria, olivas e maiz) allada vexetais con verdurinas de tomate
L MX J V S D
@ 123456 7 = @:4n @ 3612
® 8 9101 1213 14 . . . . . . . B
@ 15 16 17 18 19 20 21 Z Macarréns a Tortilla espanola con ensalada  Pizza artesa de tomate, atun Polo asado con pementos Pescada a prancha
< bolonesa (tomate, queixo e aceite de albahaca) e mozzarella con ensalada e patacas asadas ensalada (leituga e cebola)
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. ] L .
S SR OO w Froita | Pan @ 16,1213 Froita| Pan integral @) 16,1213 Froita | P @ 61213 RSO ) 17 Froita | Pan integral @ 1.6,12,13
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5 Cruticens O Moo L
i g"?s :’ Q't’l"m““es Brécol con Ensalada primaveira Lentellas Ensaladilla Ensalada de pasta
'eIxes j0luscos .
., R Ve allada (leituga, tomate, cenoria, ovo e queixo) vexetais rusa (lacifios vexetais, tomate, millo, atun e cenoria)
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ACHEGA NUTRICIONAL

Kcal  Prot(g) Glic(g) Lip(9)
® 8798 37 1052 34,8
@ 8361 322 1092 280
® 8239 305 1073 282
@ 8195 326 94,9 325
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.

itar alimentos consumidos no xantar.

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

SEMANA O3

SEMANA 04

Lasana cldsica Sanxacobe caseiro

de atin

Hamburguesa caseira de polo
con ensalada de tomate e queixo con patacas fritidas
@ 1346712

@ 1367121314 @ 3671213
logur @ 7

i 1,6,12,13 . i 1,6,12,13
Froita | Pan @ Pan integral @@ 16,1213 Froita | Pan @

con patata cocida
(AL

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

funcionamentc‘edon * Mend supervisado por nutricionistas.

ensalada (leituga e cenoria)

@ 1,3,6,12,13

Froita | Pan integral €@ 1.6,12,13

ensalada (leituga e cebola)

@

Froita | Pan @ 1.6,12,13

* ELABORACION CASEIRA EN TODOLOS PRATO!

Empanada caseira de carne con
ensalada (leituga, cebola e olivas)

@ 1,3,6,12,14

Froita | Pan @ 1.6,12,13

Croquetas caseiras de peixe
con ensalada (leituga e cebola)

@ 1,3,4,6,7,1214

Froita | Pan integral @ 1.6,12.13

Ensalada campesina Arroz con pisto Ensalada de pasta Xudias con salsa Ovos recheos (atin, maionesa e olivas)
(garavanzos, taquifios de tomate, queixo e olivas) de verduras (lacifios vexetais, tomate, millo, attin e cenoria) de tomate con picodillo de Ieituga
@ @ 3461214 @:414
Pescada d prancha Milanesa de polo con Tortilla espaiiola con Varinas de pescada caseiras Guiso de tenreira con

patacas guisadas

@14

Froita | Pan integral @ 1.6,12,13

con ensalada (leituga, millo e olivas)

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

Froita | Pan @ 1.6,12.13

s
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Menu BAIXO EN GRASA TERCEIRO TRIMESTRE
curso2025 - 2026
y &

Luns Martes Mercores Xoves Venres
7 -10 abril Lentellas caseiras con verdurinas Crema de verduras Patacas cocidas con verdurinas Ensalada mixta Brecol con allada
4 - 8 maio (leituga, tomate, atun, cenoria, olivas e maiz)
1- 5 xufio Alitas de polo con Lombo tenro no seu xugo Pescada & prancha con Hamburguesa caseira d prancha Pescada & prancha con

patacas asadas con patacas cocidas ensalada (leituga e tomate) con arroz integral ao forno ensalada (leituga e cenoria)

Froita. Pan Froita. Pan integral Froita. Pan Froita. Pan logur . Pan integral

14 maio: Festivo (Ascension) 15 maio: Non lectivo (libre disposicion)

13 - 17 abril Ensalada mixta Xudias con allada Alubias vexetais Sopa de letras con verdurifias Arroz con salsa de tomate
1 - 13 maio (leituga, tomate, atun, cenoria, olivas e maiz)
8 - 12 xufio Macarrons 8 Tortilla francesa con ensalada Filete de pavo d prancha Polo asado con pementos Pescada & prancha con

bolonesa de tomate e aceite de albahaca con ensalada (leituga e tomate) e patacas asadas ensalada (leituga e cebola)

Froita. Pan Froita. Pan /'nz‘eira/ Froita. Pan Biscoito caseiro. Pan Froita. Pan /'nteira/
20 - 24 abil Brécol con allada Ensalada primaveira Lentellas vexetais Ensaladilla rusa Ensalada de pasta
18 - 22 maio (leituga, tomate, cenoria e ovo) (sen maionesa) (lacifios vexetais, tomate millo, atun e cenoria)
15 - 19 xufio Hamburguesa caseira de polo Espaguetis con atun Filete d prancha con Filete d prancha con Pescada & prancha con

con ensalada de tomate e salsa de tomate patacas cocidas ensalada (leituga, cebola e olivas) ensalada (leituga e cebola)

Froita. Pan logur . Pan integral Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

I maio: Festivo (Festa do Traballo)

27 - 30 abril Ensalada campesina Arroz con pisto de verduras Ensalada de pasta Xudias con salsa de tomate Consomé

25 - 29 maio (garavanzos, taquifios de tomate e olivas) (lacifios vexetais, tomate. millo, atun e cenoria)
Pescada a prancha Filete de polo & prancha con Tortilla francesa con Pescada d prancha con Guiso de tenreira con
con pataca cocida ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) ensalada (leituga, millo e olivas) patacas guisadas
Chocolatina. Pan Froita. Pan /nteira/ Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan /'nteEra/
NOTAS:

N 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 TERCEIRO TRIMESTRE
curso 2025 - 2026
Luns Martes Meércores Venres
7 -10 abril Lentellas caseiras con verdurifias Crema de verduras Patacas cocidas con verdurifias Ensalada mixta Brecol con ovo cocido e allada
4 - 8 maio (/e/'tug@ tomate, cenoria, olivas e maiz)
1-5 xufio Pescada d prancha Tortilla francesa con Pescada a romana con Arroz con atun Empanada caseira de atun con
con patacas asadas con patatas fritidas ensalada (leituga e tomate) e salsa de tomate ensalada (leituga e cenoria)
Froita. Pan Froita. Pan integral Froita. Pan Froita. Pan logur . Pan integral
14 maio: Festivo (Ascension) 15 maio: Non lectivo (libre disposicion)
13 - 17 abril Ensalada mixta Xudias con allada Alubias vexetais Sopa de letras con verdurifias Arroz con salsa de tomate
1 - 13 maio (leituga, tomate, cenoria, olivas e maiz)
8 - 12 xufio Macarrons con atun Tortilla espanola con ensalada de Pizza artesd de tomate, atun Tortilla francesa con Pescada & prancha con
e salsa de tomate tomate, queixo e aceite de albahaca e mozzarella con ensalada patacas asadas ensalada (leituga e cebola)
Froita. Pan Froita. Pan integral Froita. Pan Biscoito caseiro. Pan Froita. Pan integral

20 - 24 abril Brécol con allada Ensalada primaveira Lentellas vexetais Ensaladilla rusa Ensalada de pasta

18 - 22 maio (leituga, tomate, cenoria, ovo e queixo) (lacifios vexetais, tomate, millo, atun e cenoria)

15 - 19 xufio Tortilla francesa con Lasana clasica Pescada & prancha Tortilla francesa con Croquetas caseiras de peixe
ensalada de tomate e queixo de atun con patacas fritidas ensalada (leituga, cebola e olivas) con ensalada (leituga e cebola)
Froita. Pan logur . Pan integral Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

I maio: Festivo (Festa do Traballo)

27 - 30 abril Ensalada campesina Arroz con pisto de verduras Ensalada de pasta Xudlias con salsa de tomate Consomé

25 - 29 maio (garavanzos, taquifios de tomate, queixo e olivas) (lacifios vexetais, tomate, millo, atun e cenoria)
Pescada d prancha Tortilla francesa con Tortilla espanola con Varinas de pescada caseiras con Espaguetis con atun
con pataca cocida ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) ensalada (leituga, millo e olivas) e salsa de tomate

Chocolatina. Pan Froita. Pan /hteﬁra/ Froita. 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 TERCEIRO TRIMESTRE
curso 2025 - 2026
) &
Luns Martes Mercores Xoves Venres
7 -10 abril Sopa de arroz Consomé Ensalada de pataca, ovo e atun Revolto de atun Pasta con aceite de oliva
4 - 8 maio
1- 5 xufio Alitas de polo con Lombo tenro no seu xugo Pescada d romana Albondegas caseiras especiais Pescada a prancha
patacas asadas con patatas fritidas con patacas cocidas con arroz integral ao forno con patacas cocidas
logur natural (sen azicar). Pan logur natural (sen azicar). Pan integral logur natural (sen azicar). Pan logur natural (sen azicar). Pan logur natural (sen azicar). Pan integral
14 maio: Festivo (Ascension) 15 maio: Non lectivo (libre disposicion)
13 - 17 abril Consomé Arroz con atun Pasta con aceite de oliva Sopa de letras Arroz con ourego
T - 13 maio
8 - 12 xufio Macarrons con Tortilla espanola Filete de pavo d prancha Polo asado con Pescada a prancha
carne salteada (sen cebola) con patacas cocidas patacas asadas con patacas cocidas
logur natural (sen azicar). Pan logur natural (sen azicar). Pan integral  logur natural (sen azicar). Pan logur natural (sen azicar). Pan logur natural (sen azicar). Pan integral

20 - 24 abril Revolto de atun Consomé Arroz con ourego Ensalada de pataca, ovo e atun Pasta con aceite de oliva
18 - 22 maio
15 - 19 xufio Burguer caseira de polo Espaguetis con atun Filete d prancha Filete d prancha Pescada @ prancha

con patacas cocidas e aceite de oliva con patacas fritidas con patacas cocidas con patacas cocidas

logur natural (sen azicar). Pan /o, logur natural (sen azicar). Pan /o, /o,

gur natural (sen azicar). Pan integral ur natural (sen azicar). Pan ur natural (sen azicar). Pan integral

I maio: Festivo (Festa do Traballo)

27 - 30 abril Sopa de fideos Arroz con ourego Pasta con carne salteada Arroz con ourego Consomé

25 - 29 maio
Pescada & prancha Milanesa de polo con Tortilla espanola Varinas de pescada caseiras Guiso de tenreira con
con pataca cocida patacas cocidas (sen cebola) con patacas cocidas patacas guisadas

/Oﬁur natural (sen azicar). Pan /0§ur natural (sen azicar). Pan in teﬁra/ /OﬁL/l‘ natural (sen azicar). Pan /0€ur natural (sen azicar). Pan /OﬁUf natural (sen azicar). Pan in teﬁra/

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 TERCEIRO TRIMESTRE
curso2025 - 2026
y 4
Luns Martes Mercores Xoves Venres
7 - 10 abril Brécol con allada Crema de verduras Patacas cocidas con verdurinas Ensalada mixta Brecol con ovo cocido e allada
4 - 8 maio (leituga, tomate, atun, cenoria, olivas e maiz)
1- 5 xufio Alitas de polo con Lombo tenro no seu xugo Pescada rebozada (sen gluten) con Albondegas caseiras con Empanada caseira de atun (sen gluten)
patacas asadas con patatas fritidas ensalada (leituga e tomate) arroz integral ao forno con ensalada (leituga e cenoria)
(sen gluten, leite)
Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Jogur (sen lactosa ou soia). Pan (sen gluten)
14 maio: Festivo (Ascension) 15 maio: Non lectivo (libre disposicion)
13 - 17 abril Ensalada mixta Xudias con allada Alubias vexetais Sopa de letras con verdurifias Arroz con salsa de tomate
1 - 13 maio (leituga, tomate, atun, cenoria, olivas e maiz) (sen gluten)
8 - 12 xufio Macarrons (sen gluten) Tortilla espanola con ensalada Pizza artesd de tomate, xamon Polo asado con pementos Pescada d prancha con
d bolonesa de tomate e aceite de albahaca e mozzarella con ensalada e patacas asadas ensalada (leituga e cebola)

(sen gluten, lactosa)

Froita. Pan (sin gluten)

Froita. Pan (sin gluten)

Froita. Pan (sin gluten)

Biscoito caselro (sen gluten, lactosa). Pan  Froita. Pan (sin gluten)

20 - 24 abril Brécol con allada Ensalada primaveira Crema de verduras Ensaladilla rusa Ensalada de pasta
18 - 22 maio (leituga, tomate, cenoria e ovo) (pasta sen gluten, tomate, millo, atun e cenoria)
15 - 19 xufio Burguer caseira de polo con Lasana cldsica Sanxacobe caseiro (sen gluten, lactosa) Empanada caseira de carne (sen gluten)  Croquetas caseiras de peixe
ensalada de tomate de atun con patacas fritidas con ensalada (leituga, cebola e olivas) con ensalada (leituga e cebola)
(sen gluten, leite) (sen gluten, lactosa) (sen gluten, lactosa)
Froita. Pan (sin gluten) logur (sen lactosa ou soia). Pan (sen gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten)
Sem4d Tmaio: Festivo (Festa do Traballo)
27 - 30 abril Ensalada campesina Arroz con pisto de verduras Ensalada de pasta Xudias con salsa de tomate Ovos recheos (atin, maionesa e olivas)
25 - 29 maio (garavanzos, taquinios de tomate e olivas) (pasta sen gluten, tomate, millo, atun e cenoria) con picadillo de /e/tuga
Pescada @ prancha Milanesa de polo (sen gluten) Tortilla espafiola con Varifias de pescada caseiras (sen gluten) Guiso de tenreira con
con pataca cocida ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) con ensalada (leituga, millo e olivas)  patacas guisadas
Chocolate (sen lactosa). Pan (sen gluten)  Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten)

NOTAS:

i 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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curso 2025 - 2026
y &
Luns Martes Mercores Xoves Venres
7-10 abril Brécol con allada Crema de verduras Patacas d rioxana Ensalada mixta Brecol con ovo cocido e allada
4 - 8 maio (leituga, tomate, atun, cenoria, olivas e maiz)
1- 5 xufio Alitas de polo con Lombo tenro no seu xugo Pescada rebozada (sen gluten) con Albondegas caseiras con Empanada caseira de atun (sen gluten)
patacas asadas con patatas fritidas ensalada (leituga e tomate) arroz integral ao forno con ensalada (leituga e cenoria)
(sen gluten)
Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) logur. Pan (sin gluten)
4 maio: Festivo (Ascensidn) 75 maio: Non lectivo (libre disposicion)
13 - 17 abril Ensalada mixta Xudias con allada Alubias vexetais Sopa de letras con verdurifias Arroz con salsa de tomate
T - 13 maio (leituga, tomate, atun, cenoria, olivas e maiz) (sen g/uten)
8 - 12 xufio Macarrons (sen gluten) Tortilla espafiola con ensalada de Pizza artesd de tomate, xamon Polo asado con pementos Pescada & prancha con
d bolorfiesa tomate, queixo e aceite de albahaca e mozzarella con ensalada e patacas asadas ensalada (leituga e cebola)
(sen gluten)
Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Biscoito caseiro (sen gluten). Pan Froita. Pan (sin gluten)
20-24abiil Brécol con allada Ensalada primaveira Crema de verduras Ensaladilla rusa Ensalada de pasta
18 - 22 maio (leituga, tomate, cenoria, ovo e queixo) (pasta sen gluten, tomate, millo, atun e cenoria)
15 -19xufio  Burguer caseira de polo con Lasana cldsica Sanxacobe caseiro (sen gluten, lactosa) Empanada caseira de carne (sen gluten)  Croquetas caseiras de peixe
ensalada de tomate e queixo de atin con patacas fritidas con ensalada (leituga, cebola e olivas) con ensalada (leituga e cebola)
(sen gluten) (sen gluten) (sen gluten)
Froita. Pan (sin gluten) logur. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten)
sem.‘ 1 maio: Festivo (Festa do Traballo)
27-300biil Ensalada campesina Arroz con pisto de verduras Ensalada de pasta Xudlias con salsa de tomate Ovos recheos (atin, maionesa e olivas)
25 -29 maio  (garavanzos, taquifios de tomate, queixo e olivas) (pasta sen gluten, tomate, millo, atun e cenoria) con picadillo de leituga
Pescada d prancha Milanesa de polo (sen gluten) Tortilla espafola con Varifias de pescada caseiras (sen gluten) ~ Guiso de tenreira con
con pataca cocida ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) con ensalada (leituga, millo e olivas) patacas guisadas
Chocolatina. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) Froita. Pan (sin gluten) 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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Menu SEN LACTOSA TERCEIRO TRIMESTRE
curso 2025 - 2026
y &
Luns Martes Mercores Xoves Venres
7 - 10 abril Lentellas caseiras con verdurifias Crema de verduras Patacas cocidas con verdurifias Ensalada mixta Brecol con ovo cocido e allada
4 - 8 maio (leituga, tomate, atun, cenoria, olivas e maiz)
1- 5 xufio Alitas de polo con Lombo tenro no seu xugo Pescada & romana con Albondegas caseiras con Empanada caseira de atun con
patacas asadas con patatas fritidas ensalada (leituga e tomate) arroz integral ao forno ensalada (leituga e cenoria)
(sen leite)
Froita. Pan Froita. Pan integral Froita. Pan Froita. Pan logur (sen lactosa ou soia). Pan integral
14 maio: Festivo (Ascension) 15 maio: Non lectivo (libre disposicion)
13 - 17 abril Ensalada mixta Xudias con allada Alubias vexetais Sopa de letras con verdurifias Arroz con salsa de tomate
1 - 13 maio (leituga, tomate, atun, cenoria, olivas e maiz)
8 - 12 xufio Macarrons & Tortilla espanola con ensalada Pizza artesd de tomate, xamon Polo asado con pementos Pescada & prancha con
bolonesa de tomate e aceite de albahaca e mozzarella con ensalada e patacas asadas ensalada (leituga e cebola)

(sen lactosa)

Froita. Pan Froita. Pan /'nteira/ Froita. Pan Biscoito caseiro (sen lactosa). Pan Froita. Pan /'nteira/

20 - 24 abil Brécol con allada Ensalada primaveira Lentellas vexetais Ensaladilla rusa Ensalada de pasta
18 - 22 maio (leituga, tomate, cenoria e ovo) (lacifios vexetais, tomate, millo, atun e cenoria)
15 - 19 xufio Burguer caseira de polo con Lasana cldsica Sanxacobe caseiro (sen lactosa) Empanada caseira de carne con Croquetas caseiras de peixe
ensalada de tomate de atun con patacas fritidas ensalada (leituga, cebola e olivas) con ensalada (leituga e cebola)
(sen leite) (sen lactosa) (sen lactosa)
Froita. Pan logur (sen lactosa ou soia). Pan integral Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

I maio: Festivo (Festa do Traballo)

27 - 30 abril Ensalada campesina Arroz con pisto de verduras Ensalada de pasta Xudias con salsa de tomate Ovos recheos (atin, maionesa e olivas)
25 - 29 maio (igaravanzos, taquirios de tomate e olivas) (lacifios vexetais, tomate, millo, atin e cenoria) con picadillo de leituga
Pescada & prancha Milanesa de polo con Tortilla espafiola con Varifias de pescada caseiras con Guiso de tenreira con
con pataca cocida ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) ensalada (leituga, millo e olivas) patacas guisadas
Chocolate (sen lactosa). Pan Froita. Pan lhtEﬁfa/ Froita. 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
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Menu SEN LEGUMES TERCEIRO TRIMESTRE
curso 2025 - 2026
r &
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
7 -10 abril Brécol con allada Crema de verduras Patacas a rioxana Ensalada mixta Brecol con ovo cocido e allada
4 - 8 maio (leituga, tomate, atun, cenoria, olivas e maiz)
1- 5 xufio Alitas de polo con Lombo tenro no seu xugo Pescada & romana con Albdndegas caseiras con Empanada caseira de atun con
patacas asadas con patatas fritidas ensalada (leituga e tomate) arroz integral ao forno ensalada (leituga e cenoria)
Froita. Pan Froita. Pan integral Froita. Pan Froita. Pan logur . Pan integral
14 maio: Festivo (Ascension) 75 maio: Non lectivo (libre disposicion)
13 - 17 abril Ensalada mixta Brécol con allada Coliflor con salsa de tomate Sopa de letras con verdurifias Arroz con salsa de tomate
1 - 13 maio (leituga, tomate, atin, cenoria, olivas e maiz)
8 - 12 xufio Macarréns & Tortilla espafiola con ensalada de Pizza artesd de tomate, atun Polo asado con pementos Pescada & prancha con
bolofiesa tomate, queixo e aceite de albahaca e mozzarella con ensalada e patacas asadas ensalada (leituga e cebola)
Froita. Pan Froita. Pan /m‘eira/ Froita. Pan Biscoito caseiro. Pan Froita. Pan /'nz‘eira/
20 - 24 abril Brécol con allada Ensalada primaveira Crema de verduras Ensalada de pataca, ovo e atun Ensalada de pasta
18 - 22 maio (leituga, tomate, cenoria, ovo e queixo) (lacifios vexetais, tomate, millo, atun e cenoria)
15 - 19 xufio Hamburguesa caseira de polo Lasafa cldsica Sanxacobe caseiro Empanada caseira de carne con Croquetas caseiras de peixe
con ensalada de tomate e queixo de atun con patacas fritidas ensalada (leituga, cebola e olivas) con ensalada (leituga e cebola)
Froita. Pan logur . Pan integral Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

I maio: Festivo (Festa do Traballo)

27 - 30 abril Ensalada de tomate, queixo, Arroz con pisto de verduras Ensalada de pasta Crema de cenoria Ovos recheos (atin, maionesa e olivas)
25 - 29 maio olivas e albahaca (lacifios vexetais, tomate, millo, atun e cenoria) con picadillo de leituga

Pescada & prancha Milanesa de polo con Tortilla espafiola con Varifias de pescada caseiras con Guiso de tenreira con

con pataca cocida ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) ensalada (leituga, millo e olivas) patacas guisadas

Chocolatina. Pan Froita. Pan /'nteﬁra/ Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan /hteﬁra/

NOTAS:
N 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 (lentelas, legumes, alubias, xudias, chicharos, etc).



JARDANAY

SABOR HECHA
@ CON @

Menu SEN OVO (tortilla, cocido, frito) TERCEIRO TRIMESTRE

* Si toma: trazas de ovo, pizza, lasafa, rebozados curso2025 - 2026
Luns Martes Meércores Xoves Venres
7-10cbril  Lentellas caseiras con verdurifas Crema de verduras Patacas & rioxana Ensalada mixta Brecol con allada
4 - 8 maio (leituga, tomate, atin, cenoria, olivas e maiz)
1-5xuiic  Aljtas de polo con Lombo tenro no seu xugo Pescada & romana con Albondegas caseiras con Empanada caseira de atun con
patacas asadas con patatas fritidas ensalada (leituga e tomate) arroz integral ao forno ensalada (leituga e cenoria)
Froita. Pan Froita. Pan integral Froita. Pan Froita. Pan logur . Pan integral
14 maio: Festivo (Ascension) 75 maio: Non lectivo (libre disposicion)
13 -17abiil  Ensalada mixta Xudias con allada Alubias vexetais Sopa de letras con verdurinas Arroz con salsa de tomate
N-13 maio  (leituga tomate, atun, cenoria, olivas e maiz)
8-12xufio  Macarréns d Filete & prancha con ensalada Pizza artesa de tomate, atun Polo asado con pementos Pescada & prancha con
bolonesa tomate, queixo e aceite de albahaca e mozzarella con ensalada e patacas asadas ensalada (leituga e cebola)
Froita. Pan Froita. Pan /'nteira/ Froita. Pan Biscoito caseiro. Pan Froita. Pan /'nteira/
20-24abril - Brécol con allada Ensalada primaveira Lentellas vexetais Ensaladilla rusa especial Ensalada de pasta
18 - 22 maio (leituga, tomate, cenoria e queixo) (sen ovo nin maionesa) (lacifios vexetais, tomate, millo, atun e cenoria)
15 -19xufio  Hamburguesa caseira de polo Lasana cldsica Sanxacobe caseiro Empanada caseira de carne con Croquetas caseiras de peixe
con ensalada de tomate e queixo de atun con patacas fritidas ensalada (leituga, cebola e olivas) con ensalada (leituga e cebola)
Froita. Pan logur . Pan integral Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

I maio: Festivo (Festa do Traballo)

27-30abiil - Ensalada campesina Arroz con pisto de verduras Ensalada de pasta Xudias con salsa de tomate Consomé

25 - 29 maio (garavanzos, taquifios de tomate, queixo e olivas) (lacifios vexetais, tomate, millo, atun e cenoria)
Pescada & prancha Milanesa de polo con Filete d prancha con Varinas de pescada caseiras con Guiso de tenreira con
con pataca cocida ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) ensalada (leituga, millo e olivas) patacas guisadas

Chocolatina. Pan Froita. Pan /'nteﬁra/ Froita. 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.
N Por circunstancias excepcionals, 0 presente menu poderd ser variado de manera ocasional e sempre pensando no optimo funcionamento doservizode comedor.

d 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.
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Menu SEN PEIXE TERCEIRO TRIMESTRE
curso 2025 - 2026
Luns Martes Meércores Xoves Venres
7 -10 abril Lentellas caseiras con verdurifias Crema de verduras Patacas d rioxana Ensalada mixta Brecol con ovo cocido e allada
4 - 8 maio (leituga, tomate, cenoria, olivas e maiz)
1- 5 xufio Alitas de polo con Lombo tenro no seu xugo Filete & prancha con Albdndegas caseiras con Empanada caseira de carne
patacas asadas con patatas fritidas ensalada (leituga e tomate) arroz integral ao forno con ensalada (leituga e cenoria)
Froita. Pan Froita. Pan integral Froita. Pan Froita. Pan logur . Pan integral
14 maio: Festivo (Ascension) 75 maio: Non lectivo (libre disposicion)
13 - 17 abril Ensalada mixta Xudias con allada Alubias vexetais Sopa de letras con verdurifias Arroz con salsa de tomate
1 - 13 maio (leituga, tomate, cenoria, olivas e maiz)
8 - 12 xufio Macarrons a Tortilla espanola con ensalada de Pizza artesd de tomate, xamon Polo asado con pementos Filete & prancha con
bolonesa tomate, queixo e aceite de albahaca e mozzarella con ensalada e patacas asadas ensalada (leituga e cebola)
Froita. Pan Froita. Pan integral Froita. Pan Biscoito caseiro. Pan Froita. Pan integral

20 - 24 abril Brécol con allada Ensalada primaveira Lentellas vexetais Ensaladilla rusa Ensalada de pasta
18 - 22 maio (leituga, tomate, cenoria, ovo e queixo) (sen atun) (lacifios vexetais, tomate, millo e cenoria)
15 - 19 xufio Hamburguesa caseira de polo Lasana clasica Sanxacobe caseiro Empanada caseira de carne con Tiras de polo caseiras con
con ensalada de tomate e queixo de carne con patacas fritidas ensalada (leituga, cebola e olivas) ensalada (leituga e cebola)
Froita. Pan logur . Pan integral Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

I maio: Festivo (Festa do Traballo)

27 - 30 abril Ensalada campesina Arroz con pisto de verduras Ensalada de pasta Xudlias con salsa de tomate Consomé

25 - 29 maio (gsravanzos, taquifios de tomate, queixo e olivas) (lacifios vexetais, tomate, millo e cenoria)
Filete & prancha con Milanesa de polo con Tortilla espanola con Filete & prancha con Guiso de tenreira con
con pataca cocida ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) ensalada (leituga, millo e olivas) patacas guisadas

Chocolatina. Pan Froita. Pan /hteﬁra/ Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan /'nteﬁra/

NOTAS:
. Coobxetivo de que oalumno/a non se sinta “discriminado/a”,. o 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 doservizo de comedor.

. En calquera caso, os seus pratos elaboraranse de forma indlividual sempre que sexa necesario, eliminandose o peixe da dieta do alumno/a.
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Menu SE N PROT EI NA Do LE I TE (nin carne de tenreira) TERCEIRO TRIMESTRE
curso2025 - 2026
y 4

Luns Martes Meércores Xoves Venres
7-10 abril Lentellas caseiras con verdurifias Crema de verduras Patacas cocidas con verdurinas Ensalada mixta Brecol con ovo cocido e allada
4 - 8 maio (leituga, tomate, atun, cenoria, olivas e maiz)
1- 5 xufio Alitas de polo con Lombo tenro no seu xugo Pescada & romana con Albondegas caseiras con Empanada caseira de atun con

patacas asadas con patatas fritidas ensalada (leituga e tomate) arroz integral ao forno ensalada (leituga e cenoria)

(sen leite)
Froita. Pan Froita. Pan integral Froita. Pan Froita. Pan Postre de soia. Pan integral
14 maio: Festivo (Ascensidn) 15 maio: Non lectivo (libre disposicion)

13 - 17 abril Ensalada mixta Xudias con allada Alubias vexetais Sopa de letras con verdurinas Arroz con salsa de tomate
1 - 13 maio (leituga, tomate, atin, cenoria, olivas e maiz)
8 - 12 xufio Macarrons & Tortilla espanola con ensalada Filete de pavo d prancha Polo asado con pementos Pescada & prancha con

bolonesa de tomate e aceite de albahaca con ensalada (leituga e tomate) e patacas asadas ensalada (leituga e cebola)

Froita. Pan Froita. Pan /'nteira/ Froita. Pan Postre de soia. Pan Froita. Pan /'nteira/
20 - 24 abril Brécol con allada Ensalada primaveira Lentellas vexetais Ensaladilla rusa Ensalada de pasta
18 - 22 maio (leituga, tomate, cenoria e ovo) (lacifios vexetais, tomate, millo, atun e cenoria)
15 - 19 xufio Burguer caseira de polo con Espaguetis con atun Sanxacobe caseiro (sen queixo) Empanada caseira de carne con Pescada & prancha con

ensalada de tomate e aceite de oliva con patacas fritidas ensalada (leituga, cebola e olivas) ensalada (leituga e cebola)

(sen leite)

Froita. Pan Postre de soia. Pan integral Froita. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

I maio: Festivo (Festa do Traballo)

27 - 30 abril Ensalada campesina Arroz con pisto de verduras Ensalada de pasta Xudiias con salsa de tomate Ovos recheos (atin, maionesa e olivas)
25 - 29 maio (garavanzos, taquinios de tomate e olivas) (lacifios vexetais, tomate. millo, atun e cenoria) con picadillo de /e/'tuga

Pescada & prancha Milanesa de polo con Tortilla espafiola con Varifas de pescada caseiras con Guiso de carne (cerdo)

con pataca cocida ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) ensalada (leituga, millo e olivas) con patacas guisadas

Postre de soia. Pan Froita. Pan /nteﬁra/ Froita. 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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