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SABIAS QUE...

A primeira semana de cole existe un dinosaurio secreto? O Alumnosaurio!

Recoiiéceselle porque camifia como un zombi, ten os ollos medio cerrados e
bocexatanforteque casesetragaopatio.Cilirase cunbopratode comidae
un pouquifio de xogo!

E que existen as “mochilas foguete”?

Oprimeirodiadeclaseasmochilasnonlevanlibros...levanmotores
invisibles! Poriso pesantanto. Se te fixas ben, algins compafieiros non
caminanhacia o cole, jparece que amochila os levaaeles voando como
un astronauta!

Ademais, en todas as clases vive un monstruo invisible moi traveso! **, _®%,
] o e °
L ]

Nonasustaanadie, perotenmoitafameeasuacomidafavoritasonos ¢, *
tapons dos bolis e as gomas de borrar. Se se che perde unha... xa sabes ‘. ~
quen aalmorzou! o

E para ti, como foi o teu primeiro dia de clase?

(Santiago de Compostela)
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COLEXIO COMPANIA DE MARIA

(Santiago de Compostela)
Curso 2026-2027

cALENDARIO

SETEMBRO
L M X J VSD

@ 7 891011 12 13

@ 1415 16 17 1819 20
21 22 2324252627

® 282930 1 2 34

ALERXENOS

1 Glute 8 Froitos de céscara
2 Crustaceos 9 Apio

3 Ovos 10 Altramuces

4 Peixes 11 Moluscos

5 Cacahuetes 12 Mostaza

6 Soia 13 Grans de sésamo
7 Leite 14 Sulfitos
RECOMENDACIONS

*ALMORZO: Combinar aporte proteico
(lacteos) 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.
Acompdfiaas de pan e auga suficiente.
Evitaralimentos consumidos no xantar.

ACHEGA
NUTRICIONAL
Kcal Proteinas Glicidos Lipidos
(8) (8) (8)
@ 880,1 304 110,7 32,8
. 001 1 2C N 11N C 2N 7
. 8103 352 105,8 25,4
@ 860,7 354 1159 25,8

* Por circunstancias excepcionais, o
presente menu poderia verse variado de
maneira ocasional e sempre pensando no

bo funcionamento do servizo de comedor.

* Menu supervisado pornutricionistas.

ELABORACION CASEIRAEN TODOLOSPRATOS
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M E N U Setembro 2026

MERCORES

MARTES

XOVES

Macarrons a
bolonesa

@1, 3,612

Pescada & prancha con

Lentellas caseiras
con verdurifas

@1

Tortilla de patacas con
ensalada (leituga e tomate) ensalada (leituga e cebola)

[ ERE @
Froita | Pan integra@ 1,612,13 logur gPan L@

e o N I UL
Xudias a Ensalada campesina Arroz integral con Ensalada de pasta
galega (garavanzos, taquifios de tomate, queixo, olivas) salsa de tomate (Iacifios vexetais, tomate, millo, attin, cenoria)
@ 6 @ 7,14 @1, 3,4,6,12, 14
Pescada a prancha con Lombo de porco en salsa Tortilla paisana con
ensalada (leituga e tomate) conpatacasasadas ensalada (ieituga e cebola) ensalada (tomate e queixo)
@, 14 @ 14 @ 14 @ 1,3,6,7,12,13

Froita | Pan @ 16,1213  Froita | Pan integral@Q) 16,1213 logur@ 7 Pan@6 1213 Froita | Pan @ 16,1213

Crema de Paella Brécol con Macarréns integrais
cabaza vexetal allada gratinados
1,3,6,7,12
Hamburguesa caseiraa prancha ~ Pescadaaromanacon Empanada caseira de carne con Pescada a prancha con
con ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) ensalada (leituga e tomate) ensalada (leituga e cebola)
1,3,6,7,12,13,14 1,3,4,6,12 1,3,6,12,14 4,14
Froita | Pan 1,612,13  Froita| Panintegral ' 161213 Froita | Pan ' 161213 Froita | Pan ' 1,612,13

Ql, 3,6,9, 12

Alitas de polo ao forno con
ensalada (tomate e cebola) con patacas ao forno

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

logur @7 Pan @1 ¢ 12,13 Froita| Panintegral {16 12,13
Ny y | S

Lasaiia clasica
de atuin

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

Froita | Pan @@s, 12, 13
F

Albondegas caseiras con

Y

VENRES

Ensaladilla
rusa

@ 3,4,14

Polo asado ao forno
con brécol ao vapor

O
Froita ou xeadoy

Alubias
vexetais

Milanesa de polo ao forno con Varifias de pescada caseiras con

ensalada (leituga, millo e olivas)
@, 3,4,6,12,14
Froita | Pan integral@:. s, 12, 13

Lentellas
estofadas

1

Ovos recheos (attin, maionesa e olivas)

con picadillo de leituga

3,4,14
logur ... 7
Pan integral (1,6 12,13
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S Menii ANTI ESTRENIMIENTO

y 4
Luns Martes Meércores Xoves Venres
Sem.1 9-sept 10-sept 11-sept
Crema de verduras Lentellas caseiras con verdurinas Ensaladilla
Filete de pavo & prancha con Tortilla francesa con Polo asado ao forno
ensalada (leituga e tomate) ensalada (leituga e tomate) con brécol ao vapor
Froita. Pan integral logur. Pan Froita. Pan integral

Xudias d galega Ensalada campesina Coliflor con allada Ensalada mixta Alubias vexetais

(garavanzos, taquiiios de tomate e olivas) (lleituga, tomate, millo, atun e cebola)
Pescada & prancha con Filete de pavo & prancha con Tortilla francesa con Filete de polo & prancha con Pescada & prancha con
ensalada (leituga e tomate) con patacas asadas ensalada (lecituga e cebola) ensalada (tomate e queixo) ensalada (leituga, millo e olivas)
Froita. Pan Froita. Pan integral logur. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

Crema de cabaza Menestra de verduras Brécol con allada Xudias con tomate Lentellas estofadas

Burguer caseira de polo con Pescada & prancha con Filete de pavo & prancha con Pescada & prancha con Ovos recheos (atun, maionesa e olivas)
ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) ensalada (leituga e tomate) ensalada (leituga e cebola) con picadillo de leituga

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

Consomé Potaxe de garabanzos e acelgas Crema de cenoria
Alitas de polo ao forno con Filete de polo & prancha Pescada & prancha con
ensalada (tomate e cebola) con patacas ao forno ensalada (leituga e cebola)

/oﬁur. Pan Froita. Pan in teﬁra/ Froita. Pan
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Menu BAIXO EN GRASA SETEMBRO
curso2026 - 2027
y &
Luns Martes Mercores Xoves Venres
Sem.1 9-sept 10-sept 11-sept
Crema de verduras Lentellas caseiras con verdurinas Ensaladilla
(sen maionesa)

Macarrons integrais Tortilla francesa con Polo asado ao forno
d bolonesa ensalada (leituga e tomate) con brécol ao vapor
Froita. Pan integral logur. Pan Froita. Pan integral

Xudias & galega Ensalada campesina Arroz integral con salsa de tomate Ensalada de pasta Alubias vexetais

(garavanzos, taquirios de tomate e olivas) (lacifios vexetais, tomate, millo, atun e cenoria)
Pescada & prancha con Lombo de porco en salsa Tortilla francesa con Filete de polo & prancha con Pescada & prancha con
ensalada (leituga e tomate) con patacas asadas ensalada (lecituga e cebola) ensalada (tomate e queixo) ensalada (leituga, millo e olivas)
Froita. Pan Froita. Pan integral Jogur. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

Crema de cabaza Paella vexetal Brécol con allada Macarrdns integrais con tomate Lentellas estofadas
Hamburguesa caseira d prancha Pescada & prancha con Filete de pavo & prancha con Pescada d prancha con Tortilla francesa de atun
con ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) ensalada (leituga e tomate) ensalada (leituga e cebola) con picadillo de leituga
Froita. Pan Froita. Pan integral Froita. Pan Froita. Pan logur. Pan integral

Sopa de verdurinas con fideos Potaxe de garabanzos e acelgas Crema de cenoria
Alitas de polo ao forno con Hamburguesa caseira d prancha Espaguetis con atun
ensalada (tomate e cebola) con patacas ao forno e aceite de oliva
/0£ur, Pan Froita. Pan /'nteﬁra/ Froita. Pan

NOTAS:

. Coobxetivo de que oalumno/a non se sinta “discriminado/a” o menu axustarase o mais posible o menu do restodos companieiros.
. 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, co obxectivo de reducir grasas na dlieta 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 GLUTEN SETEMBRO
curso 2026 - 2027
y &
Luns Martes Meércores Xoves Venres
Sem.1 9-sept 10-sept 11-gsept
Crema de verduras Menestra de verduras Ensaladilla
Macarrons (sen gluten) Tortilla de pataca con Polo asado ao forno
d bolonesa ensalada (leituga e tomate) con brécol ao vapor
Froita. Pan integral logur. Pan Froita. Pan integral

Xudlias d galega Ensalada campesina Arroz integral con salsa de tomate Ensalada de pasta Alubias vexetais

(garavanzos, taquifios de tomate, queixo e oli vas) (pasta sen gluten, tomate, millo, atun e cenoria)
Pescada d prancha con Lombo de porco en salsa Tortilla paisana con Milanesa de polo (sen gluten) Varinas de pescada caseiras (sen gluten)
ensalada (leituga e tomate) con patacas asadas ensalada (lecituga e cebola) con ensalada (fomate e queixo) con ensalada (leituga, millo e olivas)
Froita. Pan Froita. Pan integral logur. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

Crema de cabaza Paella vexetal Brécol con allada Macarrons gratinados Arrroz con salsa de tomate
(sen glutern)
Burguer caseira d prancha (sen lguten) Pescada rebozada (sen gluten) Empanada caseira de carne (sen gluten) ~ Pescada & prancha con Ovos recheos (atun, maionesa e olivas)
con ensalada (leituga e cenoria) con ensalada (leituga e cebola) con ensalada (leituga e tomate) ensalada (leituga e cebola) con picadillo de leituga
Froita. Pan Froita. Pan integral Froita. Pan Froita. Pan Jogur. Pan integral

Sopa de fideos Potaxe de garabanzos e acelgas Crema de cenoria
(sen glutern)
Alitas de polo ao forno con Albondegas caseiras con Lasana cldsica
ensalada (fomate e cebola) con patacas ao forno de atun
(sen gluten) (sen gluten)
/o ﬁur. Pan Froita. Pan in teﬁra/ Froita. Pan
NOTAS:
. Coobxetivo de que oa/umno/ 'a non sesinta ”d/'scr/'mlhado/ 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 SETEMBRO
curso 2026 - 2027
y &
Luns Martes Mercores Xoves Venres
Sem.1 9-sept 10-sept 11-sept

Crema de verduras Lentellas caseiras con verdurinas Ensaladilla
Macarrons integrais Tortilla de pataca con Polo asado ao forno
dbolonesa ensalada (leituga e tomate) con brécol ao vapor
Froita. Pan integral logur (sen lactosa ou soia). Pan Froita. Pan integral

Xudlias d galega Ensalada campesina Arroz integral con salsa de tomate Ensalada de pasta Alubias vexetais

(garavanzos, taquifios de tomate e oljvas) (lacifios vexetais, tomate, millo, atun e cenoria)
Pescada d prancha con Lombo de porco en salsa Tortilla paisana con Milanesa de polo ao forno con Varinas de pescada caseiras con
ensalada (leituga e tomate) con patacas asadas ensalada (lecituga e cebola) ensalada (tomate e cebola) ensalada (leituga, millo e olivas)
Froita. Pan Froita. Pan integral logur. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

Crema de cabaza Paella vexetal Brécol con allada Macarrdns integrais con tomate Lentellas estofadas
Burguer caseira a prancha Pescada & romana con Empanada caseira de carne con Pescada & prancha con Ovos recheos (atun, maionesa e olivas)
con ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) ensalada (leituga e tomate) ensalada (leituga e cebola) con picadillo de leituga

(sen leite)

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

Sopa de verdurinas con fideos Potaxe de garabanzos e acelgas Crema de cenoria
Alitas de polo ao forno con Albondegas caseiras con Lasana cldsica
ensalada (tomate e cebola) con patacas ao forno de atun
(sen leite) (sen lactosa)
/oiur (sen lactosa ou soia). Pan Froita. Pan in teara/ Froita. Pan
NOTAS:

. Coobxetivo de que oalumno/a non se sinta “discriminado/a” o menu axustarase o mais posible o menu do resto dos 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 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.
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Menu SEN PROTEINA DO LEITE SETEMBRO
*CON CARNE DE TENREIRA curso 2026 -2027
y &
Luns Martes Mercores Xoves Venres
Sem.1 9-sept 10-sept 11-sept

Crema de verduras Lentellas caseiras con verdurinas Ensaladilla
Macarrons integrais Tortilla de pataca con Polo asado ao forno
dbolonesa ensalada (leituga e tomate) con brécol ao vapor
Froita. Pan integral logur soia. Pan Froita. Pan integral

Xudlias d galega Ensalada campesina Arroz integral con salsa de tomate Ensalada de pasta Alubias vexetais

(garavanzos, taquifios de tomate e oljvas) (lacifios vexetais, tomate, millo, atun e cenoria)
Pescada d prancha con Lombo de porco en salsa Tortilla paisana con Milanesa de polo ao forno con Varinas de pescada caseiras con
ensalada (leituga e tomate) con patacas asadas ensalada (lecituga e cebola) ensalada (tomate e cebola) ensalada (leituga, millo e olivas)
Froita. Pan Froita. Pan integral logur soia. Pan Froita. Pan Froita. Pan integral

Crema de cabaza Paella vexetal Brécol con allada Macarrdns integrais con tomate Lentellas estofadas
Burguer caseira a prancha Pescada & romana con Empanada caseira de carne con Pescada & prancha con Ovos recheos (atun, maionesa e olivas)
con ensalada (leituga e cenoria) ensalada (leituga e cebola) ensalada (leituga e tomate) ensalada (leituga e cebola) con picadillo de leituga

(sen leite)

Froita. Pan integral Froita. Pan Froita. Pan /o,

Froita. Pan gur soia. Pan integral

Sopa de verdurinas con fideos Potaxe de garabanzos e acelgas Crema de cenoria
Alitas de polo ao forno con Albdndegas caseiras con Espaguetis con atun
ensalada (tomate e cebola) con patacas ao forno e aceite de oliva

(sen leite)

/oiur soia. Pan Froita. Pan lhtEﬁfa/ Froita. Pan

NOTAS:
. Coobxetivo de que oalumno/a non se sinta “discriminado/a” o menu axustarase o mais posible o ment do restodos comparneiros.
. Por circunstancias excepcionals, 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, eliminandose a proteina do leite da dleta do alumno/a.
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