COLEGIO MIRALBA JESUITINAS

XANEIRO 23

ARUME

DE VIGO COCINAMOS PARATI
LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES
) VALOR
09/01/2023 10/01/2023 11/01/2023 12/01/2023 13/01/2023 N:;Rr\;i:u)::_AL
FIDEUS GUISADOS LENTELLAS VEXETAIS ENSALADA DE PASTA CREMA DE CABACINA FABAS VEXETAIS Enerxia (Kcal) ~ 866,20
PESCADA EMPANADA TAQUINOS DE POLO AO FORNO PESCADA AO FORNO HAMBURGUESA CASEIRA TORTILLA ESPANOLA Prot (g) 36,20
—
© ENSALADA (Leituga, tomate e millo) CON SALSA E PATACAS COCIDAS CONPATACAS G~UISADAS E ARROZ CON SALSA DE TOMATE LEITUGA Lip. (g) 31,40
g VERDURINAS
E FROITA IOGUR ou FROITA FROITA IOGUR ou FROITA FROITA Glucidos 109,80

Vaso de leite, cereais con mel. Froita

con tomate e aceite de oliva. Froita

Vaso de leite, pan con multicereais

logur natural, bolachas de avena con
platano. Zume de laranxa natural

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

VASL UE IeILe, parl Ineyra Cor aceie

de oliva e peituga de pavo. Zume de

laranxa natural

PEITUGA DE PAVO C/ TOMATE TORTILLA FRANCESA CHICHAROS CON XAMON SANDWICH VEXETAL CON A FILETE A PRANCHA
LACTEO FROITA LACTEO LACTEO LACTEO
VALOR
16/01/2023 17/01/2023 18/01/2023 19/01/2023 20/01/2023 NUTRICIONAL
SEMANAL
CALDO GALEGO CROQUETAS CON LEITUGA ESPIRAIS A CARBONARA SOPA DE LETRAS CREMA VEXETAL Enerxia (Kcal) ~ 850,10
LOMBO FRESCO EN SALSA POLO AO ALLINO FILETE DE PESCADA A PRANCHA CARNE GUISADA PAELLA MARINEIRA Prot (g) 33,80
N . .
CON ENSALADA (Leit: , millo, o
o CON PATACAS CON ARROZ E CHICHAROS Cenori(af' uga, mito CON VERDURIKIAS E PATACAS Lp.@ 2170
E FROITA IOGUR ou FROITA FROITA FROITA IOGUR ou FROITA Glucidos 116,30
[0}
%)

Vaso de leite con cereais. Zume de
laranxa natural

LURAS A PRANCHA

Vaso de leite. Torrada de xamén

serrano. Froita

MINESTRA REFOGADA

logur natural. Galletas tostadas. Zume
de laranxa natural

PEITUGA DE PAVO C/ TOMATE

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

ESPAGUETI CON ATUN

Vaso de leite con cereais de arroz.
Froita

TORTILLA DE XAMON C/ LEITUGA

LACTEO FROITA LACTEO LACTEO FROITA
VALOR
23/01/2023 24/01/2023 25/01/2023 26/01/2023 27/01/2023 NUTRICIONAL
SEMANAL
ARROZ CON ATUN CREMA DE CENORIA SOPA VEXETAL LENTELLAS CON VERDURAS ESPIRAIS CON VERDURINAS (E':‘;EX‘A 84820
ESCALOPINS DE PORCO SALMON EN SALSA POLO AO FORNO TORTILLA ESPARIOLA BACALLAU AO FORNO Prot () 3750
™
© CON BROCOLI AO VAPOR MACARRONS CON PATACAS CON TOMATE, QUEIXO E ALBAHACA PATACAS XARDINEIRA Lip. (@) 2710
5
s FROITA FROITA I0GUR ou FROITA FROITA NATILLAS ou FROITA Glucidos 11350
()
%)

Vaso de leite, pan con aceite de oliva
e xamon cocido. Zume de laranxa

PEIXE A PRANCHA

Vaso de leite con cereais. Froita

SALTEADO DE VERDURINAS

Vaso de leite con pan multicereais e
queixo fresco. Zume de laranxa

SANDWICH VEXET,

logur natural, galletas tipo maria con

mantequilla e mermelada

ARROZ TRES DELICIAS

Vaso de leite, biscoito caseiro. Froita

PEITUGA DE POLO PRANCHA

LACTEO LACTEO FROITA LACTEO FROITA
VALOR
30/01/2023 31/01/2023 NUTRICIONAL
SEMANAL
SOPA DE AVE CREMA DE VERDURAS (EK“i:SX"‘ 80150
XUDIAS VERDES, PATACAS, OVO  ALBONDEGAS CASEIRAS AO FORNO . s
t | s
COCIDO E CHOURIZO CON VERDURAS o
<
e CON PATACAS COCIDAS Lip. (@) 2890
c
IS
e IOGUR ou FROITA FROITA Glucidos 2890
%)

logur natural. Galletas tostadas. Zume Vaso de leite. Mini bocadifio de

de laranxa natural

REVOLTO DE CHAMPINONS

FROITA

peituga de pavo cocida. Froita

PESCADA A PRANCHA

LACTEO

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

ENSALADA COMPLETA

LACTEO

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

Froita

PEIXE A PRANCHA

FROITA

c—
-
e queixo fresco. Froita =

RISOTTO

LACTEO




SEN PEIXE XANEIRO 23 ARUME

COCINAMOS PARATI

LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES
09/01/2023 10/01/2023 11/01/2023 12/01/2023 13/01/2023
FIDEOS GUISADOS LENTELLAS VEXETAIS ENSALADA DE PASTA S/ATUN CREMA DE CABACIRIA FABAS VEXETAIS
PAVO A PRANCHA TAQUINOS DE POLO AO FORNO PAVO A PRANCHA HAMBURGUESA CASEIRA TORTILLA ESPANIOLA
CON ENSALADA CON SALSA CON PATACAS E VERDURINAS ARROZ CON SALSA DE TOMATE CON TOMATE
FROITA IOGUR ou FROITA FROITA FROITA FROITA

16/01/2023 17/01/2023 18/01/2023 19/01/2023 20/01/2023
CALDO GALEGO CROQUETAS CON LEITUGA ESPIRAIS CARBONARA SOPA DE LETRAS CREMA VEXETAL
LOMBO FRESCO EN SALSA POLO AO ALLINO POLO A PRANCHA TENREIRA GUISADA FILETE A PRANCHA
CON PATACAS FRITAS CON ARROZ E CHICHAROS CON ENSALADA CON VERDURINAS E PATACAS CON ARROZ
FROITA IOGUR ou FROITA FROITA FROITA IOGUR ou FROITA

23/01/2023 24/01/2023 25/01/2023 26/01/2023 27/01/2023
BROCOLI AO VAPOR CREMA CENORIA SOPA VEXETAL LENTELLAS CON VERDURAS ESPIRAIS CON VERDURINAS
ESCALOPINS DE PORCO PAVO A PRANCHA POLO AO FORNO TORTILLA ESPANOLA FILETE A PRANCHA
CON ARROZ MACARRONS CON PATACAS CON TOMATE, QUEIXO E ALBAHACA PATACAS E VERDURINAS
FROITA FROITA IOGUR ou FROITA FROITA IOGUR ou FROITA

30/01/2023 31/01/2023

SOPA DE AVE CREMA DE VERDURAS

XUDIAS VERDES, PATACAS, OVO ALBONDEGAS CASEIRAS AO FORNO
COCIDO E CHOURIZO CON VERDURAS

CON PATACAS COCIDAS

Semana 4

IOGUR ou FROITA FROITA

Revisado: Carlos Sanmartin Gonzélez
Diplomado en Dietética y Nutricion
Col. num.: GA00154
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~ consultar o mend online visite: www.arumeservicios.com
=




SEN OVO XANEIRO 23 ARUME

COCINAMOS PARATI

LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES
09/01/2023 10/01/2023 11/01/2023 12/01/2023 13/01/2023
FIEDOS ESTUFADOS LENTELLAS VEXETAIS ENSALADA DE PASTA S/OVO CREMA DE CABACIRIA FABAS VEXETAIS
PESCADA A PRANCHA TAQUINOS DE POLO AO FORNO PESCADA AO FORNO HAMBURGUESA CASEIRA POLO A PRANCHA
CON ENSALADA CON PATACAS COCIDAS CON PATACAS E VERDURINAS ARROZ CON SALSA DE TOMATE CON TOMATE E ATUN
FROITA I0GUR FROITA FROITA FROITA

16/01/2023 17/01/2023 18/01/2023 19/01/2023 20/01/2023
CALDO GALEGO CROQUETAS ESP. CON LEITUGA PASTA C/ TOMATE SOPA DE LETRAS CREMA VEXETAL
LOMBO A PRANCHA POLO AO ALLINO FILETE DE PESCADA A PRANCHA TENREIRA GUISADA PAELLA MARINEIRA
CON PATACAS FRITAS CON ARROZ E CHICHAROS CON ENSALADA CON VERDURINAS E PATACAS
FROITA LACTEO ou FROITA FROITA FROITA LACTEO ou FROITA

23/01/2023 24/01/2023 25/01/2023 26/01/2023 27/01/2023
ARROZ CON ATUN CREMA DE CENORIA SOPA VEXETAL LENTELLAS CON VERDURAS ESPIRAIS CON VERDURINAS
PORCO A PRANCHA SALMON EN SALSA POLO AO FORNO PAVO A PRANCHA BACALLAU AO FORNO
CON BROCOLI AO VAPOR MACARRONS CON PATACAS CON TOMATE PATACAS CON VERDURINAS
FROITA FROITA LACTEO ou FROITA LACTEO LACTEO ou FROITA

30/01/2023 31/01/2023

< SOPA DE AVE CREMA DE VERDURAS
© .
c XUDIAS VERDES, PATACAS, POLO E ALBONDEGAS CASEIRAS
[ CHOURIZO
g CON PATACAS COCIDAS
(90}

LACTEO ou FROITA FROITA

ment

Revisado: Carlos Sanmartin Gonzélez
Diplomado en Dietética y Nutricion
Col. num.: GA00154

principios dietético-nutricionais establecidos pola OMS
(Organizacion Mundial da Saii i evan
ser elaborados con materias primas de 12 calidade. Se desexa

consultar




SEN LACTOSA XANEIRO 23 ARUME

COCINAMOS PARATI

LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES
09/01/2023 10/01/2023 11/01/2023 12/01/2023 13/01/2023
FIDEUS GUISADOS LENTELLAS VEXETAIS ENSALADA DE PASTA S/LACT. CREMA DE CABACINA S/LACT. FABAS VEXETAIS
PESCADA EMPANADA TAQUINOS DE POLO AO FORNO PESCADA AO FORNO HAMBURGUESA CASEIRA A PRANCHA TORTILLA ESPANIOLA
ENSALADA CON PATACAS COCIDAS CON PATACAS E VERDURINAS ARROZ CON SALSA DE TOMATE CON TOMATE E ATUN
FROITA IOGUR S/LACTOSA ou FROITA FROITA FROITA FROITA

16/01/2023 17/01/2023 18/01/2023 19/01/2023 20/01/2023
CALDO GALEGO CROQUETAS ESP. CON LEITUGA PASTA C/ TOMATE S/LACT. SOPA DE LETRAS CREMA VEXETAL S/LACT.
LOMBO A PRANCHA POLO AO ALLINO FILETE DE PESCADA A ROMANA TENREIRA GUISADA PAELLA MARINEIRA
CON PATACAS FRITAS CON ARROZ E CHICHAROS CON ENSALADA CON VERDURINAS E PATACAS
FROITA IOGUR S/LACTOSA ou FROITA FROITA FROITA IOGUR S/LACTOSA ou FROITA

23/01/2023 24/01/2023 25/01/2023 26/01/2023 27/01/2023
ARROZ CON ATUN CREMA DE CENORIA SOPA VEXETAL LENTELLAS CON VERDURAS ESPIRAIS CON VERDURINAS S/LACT.
PORCO A PRANCHA SALMON EN SALSA POLO AO FORNO TORTILLA ESPANOLA BACALLAU AO FORNO
CON BROCOLI AO VAPOR MACARRONS CON PATACAS CON TOMATE PATACAS CON VERDURINAS
FROITA FROITA IOGUR S/LACTOSA ou FROITA FROITA IOGUR S/LACTOSA ou FROITA

30/01/2023 31/01/2023

SOPA DE AVE CREMA DE VERDURAS S/LACT

XUDIAS VERDES, PATACAS, OVO ALBONDEGAS CASEIRAS AO FORNO
COCIDO E CHOURIZO CON VERDURAS

CON PATACAS COCIDAS

Semana 4

IOGUR S/LACTOSA ou FROITA FROITA

Revisado: Carlos Sanmartin Gonzélez
Diplomado en Dietética y Nutricion
Col. num.: GA00154

principios dietético-nutricionais establecidos pola OMS.
(Organizacidn Mundial da Saii i evan
ser elaborados con materias primas de 12 calidade. Se desexa
. consultar i




HIPOCALORICA XANEIRO 23 ARUME

COCINAMOS PARATI

LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES
09/01/2023 10/01/2023 11/01/2023 12/01/2023 13/01/2023
FIDEUS SALTEADOS LENTELLAS VEXETAIS ENSALADA VARIADA VEXETAL CREMA DE CABACIRIA FABAS VEXETAIS
PESCADA A PRANCHA TAQUINOS DE POLO NO SEU XUGO PESCADA A PRANCHA HAMBURGUESA A PRANCHA TORTILLA FRANCESA
PATACA AO VAPOR CON PATACAS COCIDAS PATACA AO VAPOR CON ARROZ CON TOMATE E ATUN
FROITA IOGUR DESNATADO ou FROITA FROITA FROITA FROITA

16/01/2023 17/01/2023 18/01/2023 19/01/2023 20/01/2023
CALDO GALEGO ENSALADA VARIADA ESPIRAIS REFOGADOS SOPA DE LETRAS CREMA VEXETAL
LOMBO A PRANCHA POLO AO ALLINO FILETE DE PESCADA A PRANCHA TENREIRA NO SEU XUGO PEIXE COCIDO
CON PATACAS COCIDAS CON ARROZ E CHICHAROS CON ENSALADA CON VERDURINAS CON ARROZ
FROITA IOGUR DESNATADO ou FROITA FROITA FROITA IOGUR DESNATADO ou FROITA

23/01/2023 24/01/2023 25/01/2023 26/01/2023 27/01/2023
BROCOLI AO VAPOR CREMA DE CENORIA SOPA VEXETAL LENTELLAS CON VERDURAS ESPIRAIS REFOGADAS CON
VERDURINAS
PORCO A PRANCHA SALMON EN SALSA POLO NO SEU XUGO TORTILLA FRANCESA BACALLAU COCIDO
CON ARROZ MACARRONS CON PATACA COCIDA CON TOMATE CON VERDURINAS
FROITA FROITA IOGUR DESNATADO ou FROITA FROITA IOGUR DESNATADO ou FROITA

30/01/2023 31/01/2023

< SOPA DE AVE CREMA DE VERDURAS
© .
c XUDIAS VERDES, PATACAS, OVOS FILETE A PRANCHA
[ COCIDOS
g CON VERDURAS
(90}

IOGUR DESNATADO ou FROITA FROITA

Revisado: Carlos Sanmartin Gonzélez
Diplomado en Dietética y Nutricion
Col. num.: GA00154

principios dietético-nutricionais establecidos pola OMS
(Organizacion Mundial da Saii i evan

~ serclaborados con materias primas de 12 calidade. Se desexa

consultar

e
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SEN GLUTEN XANEIRO 23 ARUME

COCINAMOS PARATI

LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES
09/01/2023 10/01/2023 11/01/2023 12/01/2023 13/01/2023
FIDEUS ESTOFADOS ESP CREMA DE VERDURAS ENSALADA DE PASTA ESP. CREMA CABACINA FABAS VEXETAIS
PESCADA EMPANADA S/GLUTEN TAQUINOS DE POLO AO FORNO PESCADA AO FORNO HAMBURGUESA CASERA TORTILLA ESPANIOLA
CON ENSALADA CON PATACAS COCIDAS CON PATACAS E VERDURINAS CON ENSALADA CON TOMATE E ATUN
FROITA LACTEO ou FROITA FROITA FROITA FROITA

16/01/2023 17/01/2023 18/01/2023 19/01/2023 20/01/2023
CALDO GALEGO CROQUETAS ESP. CON LEITUGA PASTA ESP. CON TOMATE SOPA DE LETRAS ESP. CREMA VEXETAL
LOMBO A PRANCHA POLO AO ALLINO FILETE DE PESCADA REBOZADA TENREIRA GUISADA PAELLA MARINEIRA
CON PATACAS FRITAS CON ARROZ E CHICHAROS CON ENSALADA CON VERDURINAS E PATACAS
FROITA LACTEO ou FROITA FROITA FROITA LACTEO ou FROITA

23/01/2023 24/01/2023 25/01/2023 26/01/2023 27/01/2023
ARROZ CON ATUN CREMA DE CENORIA SOPA VEXETAL ESP. CREMA DE VERDURAS PASTA ESP. CON VERDURINAS
PORCO A PRANCHA SALMON EN SALSA POLO AO FORNO TORTILLA ESPANOLA BACALLAU COCIDO
CON BROCOLI AO VAPOR MACARRONS CON PATACAS CON TOMATE, QUEIXO E ALBAHACA CON PATACAS E VERDURINAS
FROITA FROITA LACTEO ou FROITA FROITA LACTEO ou FROITA

30/01/2023 31/01/2023

SOPA DE AVE ESP CREMA DE VERDURAS

XUDIAS VERDES, PATACAS, OVO

ALBONDEGAS S/GLUTEN
COCIDO E CHOURIZO

CON PATACAS COCIDAS

Semana 4

LACTEO ou FROITA FROITA

G ment

Revisado: Carlos Sanmartin Gonzélez
Diplomado en Dietética y Nutricion
Col. num.: GA00154
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