IES MARIA SARMIENTO - Dieta: DIABETICA 9R SIN GLUTEN (2R PAN Y 2R FRUTA)

]

NON LECTIVO

PATACAS 200G (3R) CON VERDURAS

ZORZA DE PORCO

ARROZ INTEGRAL 80G (2R)

FROITA (2R)

PAN SEN GLUTE 40G (2R)

1)

ARROZ 160G (4R) TRES
DELICIAS( CON CHICHAROS, MILLO
50G (1R) E CENORIA)

TORTILLA DE CABACINA

LEITUGA E CEBOLA
FROITA (2R)

PAN SEN GLUTE 40G (2R)

2]

VERDURA TRICOLOR (BROCOLI,
XUDIA VERDE 200G (1R), CENORIA E

PATACA 65G (1R))

TORTILLA DE PATACAS 240G (2R)

LEITUGA E TOMATE

IOGUR NATURAL (1R)

FROITA (2R)

PAN SEN GLUTE 40G (2R)

XUDIAS VERDES 200G (1R)
REHOGADAS CON PATACA130G (2R)

BISTEC DE MAGRA FINAS HERBAS
ARROZ INTEGRAL 80G (2R)

FROITA (2R)

PAN SEN GLUTE 40G (2R)

2

VERDURAS ASADAS
TORTILLA DE PATATAS 360G (3R)

LEITUGA E MILLO 100G (2R)
FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

9]

ARROZ 190G (5R) EN PAELLA CON

VERDURAS
TORTILLA DE ATUN

LETUGA E TOMATE
FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

ENSALADILLA OLIVIER (PATACA 130G
(2R), CENORIA, CHICHARO, XUDIA
VERDE 200G (1R), ATUN, OVO, OLIVAS)

DADOS DE PORCO GUISADOS

ENSALADA DE LEITUG, TOMATE, MILLO

100G (2R) CENORIA RALLADA
FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

]

CREMA DE PORRO, CEBOLA Y PATACA

130G (2R)

GARAVANZOS 150G (3R) CON SALSA

DE QUEIXO E OUREGO

FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

VERDURAS ASADAS
TORTILLA DE PATATAS 360G (3R)

LEITUGA E MILLO 100G (2R)
FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

3

ENSALADA DE LEITUGA, TOMATE, OVO

DURO E ATUN
PESCADA AO FORNO
PATACAS ASADAS 260G (4R)
IOGUR NATURAL (1R)
FROITA (2R)

PAN SEN GLUTE 40G (2R)

CREMA DE VERDURAS (PATACA 65G

(1R))

COCIDO GALLEGO (GARAVANZOS
100G (2R), CHOURIZO, PATACA 65G

(1R) E REPOLO)
IOGUR NATURAL (1R)
FROITA (2R)
PAN 40G (2R)

SOPA DE PASTA SEN GLUTE E SEN OVO

CRU (FIDEOS 135G (3R))

XURELO CON ALLOS EN SALSA DE

TOMATE

PATATA DOCE ASADA 100G (2R)

FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

SOSOPA DE PASTA SEN GLUTE E SEN
OVO CRU (FIDEOS 135G (3R))
POLO ASADO CON ROMEIRO FRESCO
GU PATACA PANADERA 130G (2R)

CON PEMENTOS
FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

]

[ 4]

CREMA DE CENORIAS E ALLOS PORROS

(PATACA 65G (1R))

ARROZ 160G (4R)CALDOSO CON
LURAS

FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

L]

PASTA SEN GLUTE E SEN OVO CRU
225G (5R) CON GARAVANZOS 55G
(1R) E CABACINO

SALMON O FORNO

LEITUGA E COGOMBRO
FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

ENSALADA DE LEITUGA, TOMATE E
CENORIA

POLO ASADO
ARROZ INTEGRAL 152G (4R)

IOGUR NATURAL (1R)
FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

25|

ARROZ 114G (3R) CON CENORIA
FILETE DE ABADEXO EN SALSA

GU CHICHAROS REHOGADOS 200G
(2r)

FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

Lo

NOTAS: Non utilizar ingredientes que contefian o alérgeno non folerado (ler a etiquetaxe) e evitar a contfaminacién cruzada con este durante o proceso.

Abril - 2024

PANACHE DE CHICHAROS 200G (2R),
CENORIA E XUDIA VERDE 200G (1R)

TIRAS DE POLO RECUBERTAS CON

MAICENA

TOMATE E MILLO 100G (2R)

FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

FEIXON BRANCAS 150G (3R)
GUISADAS CON CENORIA

POLO ASADO

ARROZ 80G (2R) CON CHAMPINONS

FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

CREMA DE CABACINA E QUESITO

(PATACA 130G (2R))

ABADEJO A PRANCHA

CON ARROLZ INTEGRAL 114G (3R)

FROITA (2R)
PAN SEN GLUTE 40G (2R)

FEIXON BRANCAS 200G (4R)

ESTOFADAS

FILETE DE MAZA DE PORCO O FORNO
PATACAS 65G (1R) CON VERDURAS

FROITA (2R)

PAN SEN GLUTE 40G (2R))
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— Scolarest

Unha experiencia gastronémica,

GURD" E SOSTIBLE
v

Experiencias
gastronomicas

e saudables

para todas as idades.

Creamos espazos
de aprendizaxe,
de relacion

e de convivencia.

Velamos pola
seguridade dos

Nosos comensais.
/ Coidamos do planeta.

www.scolarest.es

Siguenos en redes para saber mais

sobre os nosos proxectos:

OUTONO - INVERNO

FROITAS
o

‘®
VERDURAS W

PEIXE
:wa

Empresa adherida ao PLAN DE COLABORACIGN PARA A MELLORA DA COMPOSICIGN DOS ALIMENTOS E BEBIDAS E OUTRAS MEDIDAS 2020. Conforme o Real decreto 1021/2022, a nosa empresa somete a conxelacion o peixe que vai ser consumido cru ou pouco feito,
agas se procede de acuicultura con certificado de ausencia de anisakis. En caso de alendas ou intolerancias, conforme o Reguiamento 1169/2011 e o Real decreto 126/2015, dispofiemos en cocifia da informacidn sobre o contido en alémenos dos ments elag?un'aﬁos_ En
caso de requirir un meni adaptado, por favor facilitenos o certificado médico acorde o disposto na Lei 17/2011 para que o noso equipo de dietistas lle poida elaborar unha dieta adaptada as sias necesidades.

Que comer?

J AUGA PROTEINA

ACEITE -
DE OLIVA

VEXETAIS
CRUS OU
COCIDOS

HIDRATOS DE
CARBONO

’

) FROITAS

L E LACTEOS
@ ©

Cereais, féculas ou legumes
—

Verduras >
Carne —
Peixe —
Ovo —
Froita —

Lacteos

COCINA CON HERBAS AROMATICAS E ESPECIES
PARA ADEREZAR AS CEAS E REDUCIR O SAL..

v RECOMENDACION: 4. o/cifa



