
   

Lunes x 

 

Martes x 

 

Xoves 28 
 
 

Venres 29 
 
 

Valores nutricionais del menú medio día/semana de 3-8 años: Primeira semana 584 kcal, HC 67g, Lip. 19.5g, Prot. 35g – Segunda semana 606 kcal, HC 
70.2g, Lip. 20.9g, Prot. 34.2g – Terceira setmana 579 kcal, HC 66g, Lip. 19g, Prot. 36g. Valores nutricionais del menú medio día/semana de 9-13 años: 
Primeira semana 740 kcal, HC 80.5g, Lip. 26.4g, Prot. 45g – Segunda semana 767 kcal, HC 84g, Lip. 28g, Prot. 44.7g – Terceira semana 737 kcal, HC 80g, Lip. 

26g, Prot. 45.7g.   

 

Martes 12  
 
 

Mércores 13 
 
 

Xoves 14 
 

 

Luns 18 

 
 

Martes 19 

 
 

Mércores 20 
 
 

Xoves 21 
 
 

Venres 15 
 
 

Ensalada de fabes con 
verduras 

Ovos recheos de bonito 
Iogur natural 

.......................................... 

Crema de cabaciña 
Libros de lombo con ensalada 

Iogur 

 

Salmorejo 
Bacallau con arroz e 

verduras 
Froita 

.......................................... 

Chicharros con pataca 
Tenreira á prancha con hummus 

Iogur 

 

Venres 22 
 
 

Luns 25 
 
 

Martes 26 
 
 

Brócoli con ajada 
Arroz con mexillóns 

Froita 
E para cear suxerimos............. 
Pan de sésamo con hamburguesa de 

pito, queixo, tomate e leituga 

Iogur 

 

Lentellas con patacas, 
xamón e chourizo 

Tortilla de patacas con 
tomate aderezado 

Froita 
.......................................... 

Wok de arroz con verduras 
Lombo á prancha con pisto de 

verduras 
Iogur 

 

Puré de patacas 
Filete de pito prancha con 

ensalada 
Froita 

.......................................... 
Ensalada verde con cogombro e 

aguacate 

Coxa de pito ao forno con verduras 
Iogur 

 

Sopa de fideos 
Cocido galego 
Iogur natural 

 .......................................... 
Acelgas con patacas 

Pescado frito con ensalada 
Iogur 

 

Mércores 27 
 
 

Potaxe de garavanzos 
Arroz con atún 

Froita 
.......................................... 

Cuscús con verduras e tiras de 
tenreira 

Iogur 

 

CEIP PLURILINGÜE DE TIRÁN:  
 

MENÚ BASAL 
 
 

Crema de verduras 
Guiso de pescada con arroz 

Froita 
.......................................... 

Pizza caseira de verduras 
Batido caseiro de iogur e froita 

 

Ensaladilla rusa 
Fideuá con pito e verduras 

Froita 
.......................................... 

Crema de allos porros 
Lombo á prancha con pisto de 

verduras 

Iogur 

 

Ensalada de tomate, leituga, 
queixo e olivas 

Pescada ao forno con patacas 
Froita 

.......................................... 
Arroz con tomate 

Tortilla de espinacas con ensalada 

Iogur 

 

 Salpicón de pescado 
Tenreira asada con espaguetis 

e cenoira 
Froita 

E para cear suxerimos............. 

Ensalada verde completa 
Pescada ao forno con verduras e pataca 

Iogur 

 

Ensalada de tomate e 
mexillóns 

Tenreira con arroz e verduras 
Iogur natural 

.......................................... 
Crepe de verduras e cogomelos 

Tortilla francesa con queixo e xamón 

doce 
Iogur 

 

Sopa de pescado 
Carne estofada con pataca 

Froita 
.......................................... 

Ensalada morna con cabaza e queixo 

Tortilla francesa con cabaciña ao 
forno 
Iogur 

 

Crema de verduras 
Palometa ao forno con 

verduras 
Froita 

.......................................... 
Acelgas con patacas 

Croquetas caseiras con ensalada 

Iogur 

 

Menús preparados polo equipo de nutrición e dietética de 
Endermar. Empresa certificada ISO 9001 
 
 
 

Luns 11  
 
 

Ensalada de pasta 
Pito ao forno con verduras e 

arroz 
Froita 

E para cear suxerimos............. 
Crema de cabaza 

Pavo ao forno con verduras 

Iogur 

 


