¥

. MENU OCTUBRE 2023
salesianos
OURENSE
2/10/2023 LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4 JUEVES 5 VIERNES 6
. . . Guiso de alubias con .
10 Crema de calabacin Lentejas a la riojana Crema de calabaza ) Ensalada mixta con huevo
zanahoria
COMIDA P do bl |
29 Pollo asado con arroz escado blanco en salsa Pasta con pavo Pescado azul con pisto Guiso de carne
de tomate con patatas
POSTRE Yogur Fruta Fruta Fruta Fruta
ALERGENOS Lacteo Pescado Gluten, huevo Pescado Sulfitos, huevo
Fajitas vegetales con
Espirales de calabacin
CENA

con gambas al curry.

Revuelto de judias verdes

y zanahoria

hummus, queso fresco,
calabacin y pimiento
salteados

Tortilla de calabaza

Arroz de brécoli con
dados de salmdn fresco y
tomates cherry




9/10/2023 LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
10 Crema de zanahoria Sopa Hortalizas Pasta con tomate y queso FESTIVO FESTIVO
COMIDA . Pescado azul asado con
29 Costilla asada con patatas | Pescado blanco con arroz .
hortalizas
POSTRE Yogur Fruta Fruta
ALERGENOS Lacteo Pescado Gluten, lacteo, pescado
Guisantes con Crep de tortilla relleno de
CENA

champifones y tomate

triturado

Fritatta de esparragos
trigueros y queso feta

hummus, aguacate y

tomate fresco




16/10/2023 LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
Crema de verduras con . .
10 . Ensaladilla Crema de calabaza Potaje de garbanzos Croquetas con Ensalada
huevo picado
COMIDA 20 Milanesa de pollo con Bacalao a la vizcaina con Ternera guisada con Pescado azul rebozado | Macarrones con guiso de
B arroz coliflor patatas con pisto pavo
POSTRE Yogur Fruta Fruta Fruta Yogur
. H do, lact H lact Ifit
ALERGENOS Gluten, huevo Hevo, pesc-a 0, facteo, Huevo, pescado, gluten UEVO, facteo, suttitos,
sulfitos gluten
Sopa de verduras
Espirales con bolofiesa de
CENA

soja texturizada y
champiinones

Arroz de brécoli con
huevos a la plancha

Wok de gambas, judiasy
zanahoria con salsa de
soja

Burrito con lentejas,
tomate triturado,
aguacate, brotes y

maiz dulce.

Crema de calabaza
Tortilla francesa con
gueso fresco




23/10/2023 LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
. . Menestra con huevo y
10 Lentejas Ensalada mixta Sopa de repollo Crema de verduras ajada
COMIDA 20 Lomo asado en su salsa Pescado blanco a la Fajitas rellenas de polloy | Albondigas de ternera | Espaguetis con pescado
con champifiones romana con patatas hortalizas con arroz azul y salsa de pimientos
POSTRE Fruta Yogur Fruta Flan Fruta
ALERGENOS Huevo sulfitos, pesca(lzlo, huevo, Gluten Gluten, huevo, lacteo Huevo, glu/ten, pescado,
gluten, lacteo lacteo
. Sandwich con paté de
Crema de calabacin
. , Garbanzos salteados con Patatas de calabaza al
CENA Pizza casera con salmun

ahumado, tomates cherry
y rdcula

champifiones y queso
mozzarella fundido

horno con huevos a la
plancha

aguacate, cebollay
maiz dulce) y brotes

tiernos

sardinillas (sardinillas,

Repollo salteado con soja
texturizada y tomate
triturado




30/10/2022

LUNES 30

MARTES 31
Ensalad
10 nsafaca con queso Crema de calabaza
fresco
Tortilla de patata con
29 Paella de pescado P
tomate fresco
POSTRE Yogur Fruta
, Sulfit do, h
ALERGENOS HHHIEOS, pesca, 0, NUEVO, Huevo, sulfitos, lacteo
gluten, lacteo
Garbanzos salteados con Calabacin relleno de
CENA

champifones y queso

mozzarella fundido

bonito, tomate triturado,

maiz dulce y especias

Pescado blanco: Merluza, bacalao, abadejo, palometa, raya, gallineta

Pescado azul: Jurel, caballa, atun, sardina




RECOMENDACIONES GENERALES

Ofrecer los alimentos y en caso de rechazo esperar y volver a ofrecer en otra ocasion. Evitar gritos y castigos.

Fomentar el consumo de verduras y hortalizas en comidas y cenas.

Procurar que al final del dia se haya consumido un minimo de 3 raciones de fruta.

Controlar el consumo de sal y alimentos/productos ricos en ésta para minimizarla todo lo posible.

Consumir agua mineral como bebida de principal.

Elegir proteina de calidad, priorizando el pescado (blanco y azul), los huevos,las legumbres y las carnes de ave.

Limitar el consumo de carne roja y derivados, como salchichas, fiambre y embutidos.

El consumo de cereales y derivados (pan, pasta, arroz,...) deberia ser integral.

Incluir a diario frutos secos (naturales o tostados sin sal) en el formato adecuado segun edad.

Evitar el consumo de zumos, bolleria industrial, dulces, embutidos, salsas, platos precocinados...

Los lacteos y derivados enteros o semi- sin azlcares ni aditivos afadidos

Planificar las comidas en familia y hacer participes a los peques de la elaboracién cuando sea posible.

Producto local, de temporada, lectura de etiquetas, comer con calma y saborear.

Tener buenos habitos de vida: alimentacién, ejercicio, descanso, gestion emocional, mucho amor y carifio.

Menu elaborado y revisado por el equipo de Taller de bienestar SL - Adriana Fernandez Vidal, Dietista - Nutricionista, miembro GA043 CODINUGAL




salesianos

OURENSE

ADAPTACIONES PARA ALERGIAS OCTUBRE 2023

LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4 JUEVES 5 VIERNES 6
. . - Guiso de alubi .
1@ Crema de calabacin Lentejas a la riojana Crema de calabaza uisodealu |.as con Ensalada mixta con huevo
zanahoria
Contramuslo de pollo en .
Filete de ternera con .
29 Pollo asado con arroz salsa de tomate con Pasta con pavo isto Guiso de carne
patatas P
POSTRE Yogur Fruta Fruta Fruta Fruta
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
19 Crema de zanahoria Sopa Hortalizas Pasta c(c:lr;etsoomate y FESTIVO FESTIVO
. o Pechuga de pollo con
29 Costilla asada con patatas Albdndigas con arroz .
hortalizas
POSTRE Yogur Fruta Fruta
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
C d d . .
1° rema de ver' uras con Ensaladilla Crema de calabaza Potaje de garbanzos Croquetas con Ensalada
huevo picado
50 Milanesa de pollo con Raxo a la vizcaina con Ternera guisada con Tortilla francesa con Macarrones con guiso de
arroz coliflor patatas pisto pavo
POSTRE Yogur Fruta Fruta Fruta Yogur
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
. . M t h
10 Lentejas Ensalada mixta Sopa de repollo Crema de verduras enes rzjc;zr; uevoy
L I Faji Il Il Al i E i lofi
50 omo asado er.1~su salsa Tortilla de patata ajitas re ena§ de polloy bondigas de ternera spaguetis cor! bolofiesa
con champifiones hortalizas con arroz de soja
POSTRE Fruta Yogur Fruta Flan Fruta
LUNES 30 MARTES 31
10 Ensalada con queso fresco Crema de calabaza
50 paella de pollo Tortilla de patata con
tomate fresco
POSTRE Yogur Fruta




CACAHUETES LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4 JUEVES 5 VIERNES 6
, . . Guiso de alubi .
19 Crema de calabacin Lentejas a la riojana Crema de calabaza uiso ge aly |.as con Ensalada mixta con huevo
zanahoria
Pescado blanco en salsa de . .
29 Pollo asado con arroz Pasta con pavo Pescado azul con pisto Guiso de carne
tomate con patatas
POSTRE Yogur Fruta Fruta Fruta Fruta
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
10 Crema de zanahoria Sopa Hortalizas Pasta cgl:’et:omate y FESTIVO FESTIVO
. Pescado azul asado con
20 Costilla asada con patatas | Pescado blanco con arroz .
hortalizas
POSTRE Yogur Fruta Fruta
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
C d d . .
1@ rema ae ver' uras con Ensaladilla Crema de calabaza Potaje de garbanzos Croquetas con Ensalada
huevo picado
20 Milanesa de pollo con Bacalao a la vizcaina con Ternera guisada con Pescado azul rebozado | Macarrones con guiso de
arroz coliflor patatas con pisto pavo
POSTRE Yogur Fruta Fruta Fruta Yogur
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
. . Menestra con huevo
19 Lentejas Ensalada mixta Sopa de repollo Crema de verduras ajada uevoy
50 Lomo asado en su salsa Pescado blanco a la Fajitas rellenas de polloy | Albondigas de ternera Espaguetis con pescado
con champifiones romana con patatas hortalizas con arroz azul y salsa de pimientos
POSTRE Fruta Yogur Fruta Flan Fruta
LUNES 30 MARTES 31
10 Ensalada con queso fresco Crema de calabaza
Tortilla d tat
29 Paella de pescado ortifla de patata con
tomate fresco
POSTRE Yogur Fruta




LACTOSA LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4 JUEVES 5 VIERNES 6
, . . Guiso de alubias con .
1@ Crema de calabacin Lentejas a la riojana Crema de calabaza . Ensalada mixta con huevo
zanahoria
Pescado blanco en salsa de . .
29 Pollo asado con arroz Pasta con pavo Pescado azul con pisto Guiso de carne
tomate con patatas
POSTRE Yogur sin lactosa Fruta Fruta Fruta Fruta
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
. . Past t t
1@ Crema de zanahoria Sopa Hortalizas asta cor? omatey FESTIVO FESTIVO
queso sin lactosa
. P d | asad
29 Costilla asada con patatas | Pescado blanco con arroz escado azu .asa ocon
hortalizas
POSTRE Yogur sin lactosa Fruta Fruta
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
C d d C t in lact
1° rema dae ver. uras con Ensaladilla Crema de calabaza Potaje de garbanzos roquetas (sin lactosa) con
huevo picado Ensalada
50 Milanesa de pollo con Bacalao a la vizcaina con Ternera guisada con Pescado azul rebozado | Macarrones con guiso de
B arroz coliflor patatas con pisto pavo
POSTRE Yogur sin lactosa Fruta Fruta Fruta Yogur sin lactosa
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
. . Menestra con huevo
10 Lentejas Ensalada mixta Sopa de repollo Crema de verduras ajada y
50 Lomo asado en su salsa Pescado blanco a la Fajitas rellenas de polloy | Albdndigas de ternera Espaguetis con pescado
B con champifiones romana con patatas hortalizas con arroz azul y salsa de pimientos
POSTRE Fruta Yogur sin lactosa Fruta Yogur sin lactosa Fruta
LUNES 30 MARTES 31
E
10 nsalada 'con queso fresco Crema de calabaza
sin lactosa
Tortilla d tat
29 Paella de pescado ortifla de patata con
tomate fresco
POSTRE Yogur sin lactosa Fruta




MOLUSCOS LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4 JUEVES 5 VIERNES 6
, . . Guiso de alubi .
19 Crema de calabacin Lentejas a la riojana Crema de calabaza uiso ge aly |.as con Ensalada mixta con huevo
zanahoria
Pescado blanco en salsa de . .
29 Pollo asado con arroz Pasta con pavo Pescado azul con pisto Guiso de carne
tomate con patatas
POSTRE Yogur Fruta Fruta Fruta Fruta
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
10 Crema de zanahoria Sopa Hortalizas Pasta cgl:’et:omate y FESTIVO FESTIVO
. Pescado azul asado con
20 Costilla asada con patatas | Pescado blanco con arroz .
hortalizas
POSTRE Yogur Fruta Fruta
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
C d d . .
1@ rema ae ver' uras con Ensaladilla Crema de calabaza Potaje de garbanzos Croquetas con Ensalada
huevo picado
20 Milanesa de pollo con Bacalao a la vizcaina con Ternera guisada con Pescado azul rebozado | Macarrones con guiso de
arroz coliflor patatas con pisto pavo
POSTRE Yogur Fruta Fruta Fruta Yogur
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
. . Menestra con huevo
19 Lentejas Ensalada mixta Sopa de repollo Crema de verduras ajada uevoy
50 Lomo asado en su salsa Pescado blanco a la Fajitas rellenas de polloy | Albondigas de ternera Espaguetis con pescado
con champifiones romana con patatas hortalizas con arroz azul y salsa de pimientos
POSTRE Fruta Yogur Fruta Flan Fruta
LUNES 30 MARTES 31
10 Ensalada con queso fresco Crema de calabaza
Tortilla d tat
29 Paella de pescado ortifla de patata con
tomate fresco
POSTRE Yogur Fruta




CELIACO LUNES 2 MARTES 3 MIERCOLES 4 JUEVES 5 VIERNES 6
, . . Guiso de alubi .
19 Crema de calabacin Lentejas a la riojana Crema de calabaza uiso ge aly |.as con Ensalada mixta con huevo
zanahoria
P do bl Isa d Pasta (sin glut
29 Pollo asado con arroz escado blanco en salsa de asta (sin gluten) con Pescado azul con pisto Guiso de carne
tomate con patatas pavo
POSTRE Yogur Fruta Fruta Fruta Fruta
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
P ingl
19 Crema de zanahoria Sopa Hortalizas asta (sin gluten) con FESTIVO FESTIVO
tomate y queso
. P d | asad
20 Costilla asada con patatas | Pescado blanco con arroz escado azu ?sa o con
hortalizas
POSTRE Yogur Fruta Fruta
LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
C d d . . C t in glut
1@ rema ae ver' uras con Ensaladilla Crema de calabaza Potaje de garbanzos roquetas (sin gluten) con
huevo picado Ensalada
. . - . Pescado azul rebozado .
Milanesa (sin gluten) de Bacalao a la vizcaina con Ternera guisada con . 2y , z Macarrones (sin gluten)
20 . (En harina de maiz) con .
pollo con arroz coliflor patatas pisto con guiso de pavo
POSTRE Yogur Fruta Fruta Fruta Yogur
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
. . Menestra con huevo
19 Lentejas Ensalada mixta Sopa de repollo Crema de verduras ajada uevoy
P do bl I Fajit in glut . . E tis (sin glut
Lomo asado en su salsa escado ancqa @ ajitas (sin gluten) Albondigas (sin gluten) spaguetis (sin gluten) con
2° . romana (con harina de rellenas de pollo y pescado azul y salsa de
con champifiones , . de ternera con arroz .
maiz) con patatas hortalizas pimientos
POSTRE Fruta Yogur Fruta Flan Fruta
LUNES 30 MARTES 31
10 Ensalada con queso fresco Crema de calabaza
Tortilla d tat
29 Paella de pescado ortifla de patata con
tomate fresco
POSTRE Yogur Fruta




