COLEGIO DON BOSCO Salesianas de
Vigo

LUNS

Semana 3

logur natural. Galletas tostadas.
Zumo de laranxa natural

REVOLTO DE CHAMPINONS

MARTES

Vaso de leite. Mini bocadillo de
peituga de pavo cocida. Froita

PEIXE DO DIiA

MARZO-2023

MERCORES

01/03/2023
REVOLTO DE ESPINACAS
PEIXE FRITO
PATACAS COCIDAS CON ALLADA

LACTEO-Froita

Vaso de leite, bolachas tipo maria.
Zume de laranxa natural

RISSOTO

XOVES

02/03/2023
SOPA VEXETAL
POLO GUISADO
CON PATACAS

FROITA

Vaso de leite, pan con xamon serrano. Vaso de leite, panc con aciete de oliva

Froita

ENSALADA COMPLETA

ARUME

COCINAMOS PARATI

VENRES

03/03/2023
POTAXE DE GARAVANZOS
PESCADA A PRANCHA
CON ENSALADA

FROITA

e queixo fresco. Froita

PEIXE A PRANCHA

VALOR

ENERXIA
645,10
(Kcal)

Prot .(g) 2337

Lip. (9) 2259

HdeC (g) 7326

LACTEO
06/03/2023
CREMA DE COLIFLOR E MAZA

TAQUINOS DE PAVO

<
g CON FIDEOS
(]
E FROITA
(<}
n

de oliva e peituga de pavo. Zume de

laranxa natural

FILETE A PRANCHA

Vaso de leite, pan integral con aceite

LACTEO

07/03/2023

CROQUETAS CON LEITUGA

XARDA A GALEGA

PATACAS AO VAPOR

FROITA

Vaso de leite, cereais con mel. Froita

TORTILLA FRANCESA

FROITA
08/03/2023
CREMA DE CABAZA
TENREIRA ESTUFADA
A XARDINEIRA CON PATACAS
FROITA

Vaso de leite, pan con multicereais
con tomate e aceite de oliva. Froita

PEITUGA DE POLO C/ TOMATE

LACTEO

09/03/2023

SOPA DE AVE

TORTILLA DE PATACA

LACTEO-Froita

Vaso de leite, biscoito caseiro. Froita

PEIXE A PRANCHA

LACTEO

10/03/2023

LENTELLAS CON CHOURIZO

FILETE DE PESCADA A PRANCHA

CON ENSALADA

FROITA

logur natural, bolachas de avena con

platano. Zume de laranxa natural

SANDWICH VEXET,

VALOR

ENERXIA
672,07
(Kcal)

Prot .(g) 25,60

Lip. (9) 22,80

HdeC (g) 87,74

LACTEO

13/03/2023

CREMA DE CABACINA

LD ESCALOPINS EN SALSA
g
CON ARROZ
£
o FROITA
"

Zume de laranxa natural

POLO A PRANCHA

LACTEO

20/03/2023
ENSALADA VARIADA CON POLO E

MAZA
MACARRONS A CARBONARA

VEXETAL
CLUB,

FROITA

Semana 6

Vaso de leite con cereais. Zume de
laranxa natural

SANDWICH VEXETAL CON ATUN
LACTEO
27/03/2023
CALDO GALEGO
ROTTI DE PAVO
CON ARROZ

@
e FROITA
)
(7]

Vaso de leite con cereais. Zume de
laranxa natural

LURAS A PRANCHA

Vaso de leite, cereais de arroz inflado.

nutvifriends paca o pl

LACTEO
14/03/2023
EMPANADA DE PAVO E QUEIXO
SALMON EN SALSA
MACARRONS

FROITA

Vaso de leite. Mini bocadillo de
peituga de pavo cocida. Froita

TORTILLA RECHEA

LACTEO
21/03/2023
LENTELLAS A CASEIRA
TORTILLA DE PATACA
ne‘ta LEITUGA E MILLO
.

FROITA

Vaso de leite. Torrada de xamén
serrano. Froita

PEIXE A PRANCHA

LACTEO

28/03/2023

Vaso de leite. Torrada de xamén
serrano. Froita

FILETE A PRANCHA C/ MENESTRA

LACTEO
15/03/2023
SOPA DE ESTRELAS
POLO AO FORNO
CON PATACAS

FROITA

Vaso de leite, bolachas tipo maria.
Zume de laranxa natural

CHICHAROS CON XAMON
LACTEO

22/03/2023

CREMA DE VERDURAS

FILETE DE PESCADA CON ALLO E
PEREXEL

CON PATACAS
LACTEO-Froita

logur natural. Galletas tostadas.
Zumo de laranxa natural

MINESTRA SALTEADA
FROITA
29/03/2023
SOPA DE LETRAS
OVOS COCIDOS, CHOURIZO
XUDIAS E PATACAS COCIDAS

FROITA

logur natural. Galletas tostadas.
Zumo de laranxa natural

PEITUGA DE PAVO C/ TOMATE

l

Garante que estos mends foron plnificados segundo os
principiosdietético-utricionais establecidos pola OMS
(Organizacidn Mundialda Saide) n alimentacicn ecolar e
van ser elaborados con materas rias d 12 calidade. Se
desexa consultar o mend online viste:

LACTEO

16/03/2023

CREMA DE VERDURAS

GUISO DE CARNE

LACTEO-Froita

Vaso de leite, pan con xamon serrano. Vaso de leite, panc con aciete de oliva

Froita

LURAS A PRANCHA

FROITA

23/03/2023

SOPA DO CHEF

ALBONDEGAS A CAZOLA

CON XARDINEIRA

FROITA

Vaso de leite. Mini bocadillo de
peituga de pavo cocida. Froita

PAVO A PRANCHA

LACTEO

30/03/2023

ESPAGUETIS C/TOMATE

PESCADA AO FORNO

ENSALADA

FROITA

Vaso de leite. Mini bocadillo de
peituga de pavo cocida. Froita

SPAGUETTIS CON ATU

FROITA

17/03/2023

GARAVANZOS C/ BACALLAU E
ACELGA

PIZZA CASEIRA

FROITA

e queixo fresco. Froita

LOMBO A PRANCHA

LACTEO

24/03/2023

FABAS ESTOUFADAS

ARROZ MARINEIRO

FROITA

Vaso de leite con cereais de arroz.
Froita

TORTILLA FRANCESA

LACTEO

31/03/2023

CREMA CENORIA

GUISO DE CARNE

PATACAS E MINESTRA

FROITA

Vaso de leite con cereais de arroz.
Froita

TORTILLA DE QUEIXO C/ LEITUGA

Revisado: Carlos Sanmartin Gonzalez
Diplomado en Dietética y Nutricion

VALOR

ENERXIA

(Keal) 758,62

Prot .(g) 3244
Lip. (9) 3546

HdeC (g) 7747

- -
&

VALOR

Enerxia(Kcal) 627,55

Prot (g) 28,29
Lip. (9) 28,85

HdeC (g) 68,13

VALOR

Enenda (Keal) 704,19

Prot .(g) 26,21
Lip. (9) 24,39

HdeC (g) 78,83
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