ARUME

2

Sopa vexetal

Guiso de legumes

Patacas 4 xardifieira

Froita fresca de tempada e pan integral (1,
2,3,7,9,10e12)

Festivo

19

Ensalada de fabas (14)
Hamburguesa caseira vegana a prancha

Patacas asadas

Froita fresca de tempada e pan integral (1,
2,3,7,9,10e12)

2
Croquetas veganas con esalada de leituga,
tomate e cenoria relada (1,2, 3,4,5,6,7,
10.12e14)

Potaxe de garavanzos

Froita fresca de tempada e pan integral (1,
2,3,7,9,10e12)

1. GLUTE 8. CACAHUETE
2. LEITE 9. SESAMO
3.0vo 10. SOIA

4. PEIXE 11. ALTRAMUCES
5. MOLUSCOS 12.S01A

6. CRUSTACEOS 13. APIO

7. FROITOS SECOS

14. OXIDO DE AZUFRE / SULFITOS

Menu vegano

Lentellas vexetais (1)

Falafel con salsa de pementos

Ensalada de leituga, cenoria relada e
tomate (14)

Froita fresca de tempada e pan branco (1,
2,3,7,9,10e12)

Non letivo

20

Arroz integral tres delicias

Falafel con salsa de pementos
Ensalada de leituga, tomate e cebola (14)

logur de soia (10) ou froita fresca de
tempada e pan branco (1,2,3,7,9,10e 12)

27

Ensalada de pasta integral (1, 3, 10,12 e
14)

Falafel de garavanzos con salsa de
pementos

Puré

Froita fresca de tempada e pan branco (1,
2,3,7,9,10e12)

MERCORES

30

o7

Arroz integral con hortalizas

Albdndegas vexetais caseira

Ensalada de leituga, cebola e olivas (11 e
14)

Froita fresca de tempada e pan integral (1,
2,3,7,9,10e12)

1

Arroz caldoso

Tortilla con farifia de garavanzos e patacas

Ensalada de leituga, remolacha e cebola
(14)

Froita fresca de tempada e pan integral (1,
2,3,7,9,10e12)

2

Brécoli salteado
Albdéndegas de lentellas (1)

Puré de cenoria

Froita fresca de tempada e pan integral (1,
2,3,7,9,10e12)

Lentellas vexetais (1)

Tofu & prancha
Ensalada mixta (14)

Froita fresca de tempada e pan integral (1,
2,3,7,9,10e12)

Froita fresca de tempada (primavera):
maz3, plétano/banana, pera, meldn e sandia

Afroita servida poderd variar en funcién da
dispofiibilidade, garantindo en todo caso que se trata
de froita fresca e de tempada.
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XOVES

o1

Arroz guisado

Potaxe de garavanzos

logur de soia (10) ou froita fresca de
tempada e pan branco (1,2,3,7,9,10e 12)

Ensalada mixta (14)

Macarréns integrais con bolofiesa vexetal
desoia(1,3,7,9,10e12)

logur de soia (10) ou froita fresca de
tempada e pan branco (1,2,3,7,9,10e12)

s
Pizza caseira con tomate natural, cabacina
e champinodns (1,3,10e 12)

Guiso de garavanzos, espinacas e patacas

logur de soia (10) ou froita fresca de
tempada e pan branco (1,2,3,7,9,10e 12)
2

Crema de cabaza e alloporro

Tortilla de pataca con farifia de garavanzos

Ensalada de leituga, millo doce e cenoria
relada (14)

Froita fresca de tempada e pan branco (1,
2,3,7,9,10e12)

Paella de verduras

Hamburguesa de soia e cenoria (1,7,9, e
10)
Ensalada de tomate, millo doce e cenoria
relada (14)

Froita fresca de tempada e pan branco (1,
2,3,7,9,10e12)

VENRES

02

Espirais salteados (1,3, 10 e 12)
Seitan a prancha

Ensalada de leituga, cebola e cenoria
relada (14)

Froita fresca de tempada e pan branco (1,
2,3,7,9,10e12)

Crema de verduras

Tortilla con farifia de garavanzos, pataca e
cabacina

Ensalada de leituga, millo e olivas (11 e 14)

Froita fresca de tempada e pan branco (1,
2,3,7,9,10e12)

1
Ensalada de leituga, cebola, cenoria
relada, millo doce e esparragos (14)

Espaguetes integrais con bolofiesa vexetal

(1,3,7,9,10e12)

Froita fresca de tempada e pan branco (1,
2,3,7,9,10e12)

23
Ensalada de leituga, tomate, esparragos e
olivas (11 e 14)
Macarréns con bolofesa vexetal (1, 3,7, 9,
10e12)

Froita fresca de tempada e pan branco (1,
2,3,7,9,10e12)

Samain

Marien Rodifio Farifia
Técnico Superior en Dietética y Nutricion

DNI 35472376 M M\;’






@

ARUME

COGINAMOS PARATI

RECOMENDADOR DE CEAS
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cole o primeiro prato foi... Para cear pode
Verdura Pasta/Arroz
Pasta/Arroz Verdura
> & O =
Legumes Verdura Pasta/Arroz.
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Se no cole o segundo prato foi...
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Ovo Carne Peixe
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Peixe Ovo Carne
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Carne ovo Peixe
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