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LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES

VACACIONS VACACIONS VACACIONS VACACIONS
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Arroz con tomate Pasta integral a napolitana Lentellas primaveira
Ensalada de arroz Ensalada de pasta Crema de chicharos
VACACIONS VACACIONS Polo asado Hamburguesa a prancha Bacallau empanado
Filete de polo & prancha Lombo & crema Pescada en salsa verde
Ensalada Ensalada Verdruinas refogadas
Froita fresca Froita fresca logur

Brocoli con allada Macarrons integrais con tomate Arroz milanesa Fabas refogadas Crema de cenoria
Crema de porros Ensalada de quinoa Arroz tres delicias Chicharos con xamoén Coliflor con allada
Polo estufado Caldeirada de pescada Tortilla de patacas e xamén Escalopins en salsa Rabas rebozadas
Filete de polo ao curry Pementos recheos de bacallau Revolto de chourizo Lombo adobado Bacallau ao forno
Patacas guisadas Ensalada Ensalada Ensalada Patacas fritidas
Froita fresca logur Froita fresca Froita fresca Froita fresca
25
Fiedua vexetal Garabanzos con verduras Sopa minestrone Crema de cabaza Lentellas estufadas
Espaguetis carbonara Ensalada de lentellas Ensalada variada Menestra con allada Garavanzos ao allifio «
Xamon asado Polo ao allifio Lacoén a feira Lenguadina rebozada Tortilla de patacas e cabacina jﬁ!&
Lombo & prancha Hamburguesa de polo Escalopins ao curry Medallén de atin Revolto de pementos
Ensalada Ensalada Patacas ao vapor Arroz integral pilaf Ensalada
Froita fresca Froita fresca Froita fresca logur Froita fresca
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Patacas con verduras Espirais a bolofiesa Fabada
Ensalada alemana Macarréns ao pesto Ensalada de lentellas
Filete de polo en salsa Pescada ao forno Lombo a crema
Polo asado Filete de lirio rebozado Costeleta con pisto
Ensalada Ensalada Brocoli con allada
Froita Fresca logur Froita fresca
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Arroz, pasta, patacas on legumes Verduras criias on cocidas

Verduras Arroz, pasta ou patacas
Carves Teixes ou bVoS
Peixes Carnes ou oVos
Ovos Carves ou peixes
Froitas Ldcteos on froitas
Ldcteos TFroitas

O curso pasado iniciamos, de maneira paulatina, a implantacién do Real Decreto 315/2025 para
o fomento dunha alimentacion saudable e sostible nos centros educativos.

Este curso comezamos coa sua plena implantacion.

e Verduras e legumes como primeiro prato: 1 a 2 veces a semana.
e Arroz e Pasta: 1 vez a semana.

AUGa . .

e Arroz ou pasta integrais: 4 veces ao mes.
e Carnes: 1 a3 veces a semana (carne vermella: maximo 1 vez a8 semana).
e Carne procesada: maximo 2 veces ao mes.
e Peixe: 1a 3 veces 4 semana.
e Segundo prato baseado en proteinas de orixe vexetal: como minimo 1 vez @ semana.
e Guarnicién de ensalada: 3 a 4 veces a semana.

j;;;flzs e Panintegral: 2 veces 4 semana.
e De sobremesa, maximo 1 lacteo @ semana. Entre 4 e 5 dias ofrecerase froita fresca.
e Priorizaremos as técnicas culinarias mais saudables, como o forno e a prancha,

reducindo as frituras a 1 vez 4 semana.

e Seguiremos utilizando sal iodado en todas as elaboraciéns, aceite de oliva para os

) alifios e aceite de xirasol alto oleico para as frituras.

Ldcteos

e Aauga sera a bebida habitual durante a comida.
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