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MENÚ JUNIO
COLEXIO SEMINARIO MENOR DA ASUNCIÓN

Tres Fuciños es una cooperativa de pequeños productores y productoras de cerdo celta, el cerdo autóctono
gallego, que se unieron la finales de 2017 para hacer llegar de forma directa su producción a las personas

interesadas en la alimentación de calidad, saludable y biosostenible, transformando con ello en rentables y
sostenibles sus explotaciones.
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El guiso de calamares con arroz es un plato muy completo
que destaca nutricionalmente por aportar proteínas de alta

calidad y ácidos grasos Omega-3 (provenientes del
calamar), combinados con los carbohidratos complejos del

arroz, que proporcionan energía de asimilación lenta
Seminario

LUNES 1 MARTES 2 MIERCOLES 3 JUEVES 4 VIERNES 5 DOMINGO 7

COMIDA

1°:Caldo
  de huesos de ternera y

pollo con cúrcuma,
verduras y fideos ECO

(1;3)

1°:Lentejas con
  verduras

1°:Menestra de
  verduras con jamon

curado 

1°:Ensalada de
  arroz  (3;4)

1°:Crema de
  verduras 

2°:Raxo de cerdo Duroc
con patatas 

2°:Calamares
  guisados (1;3;4;7)

2°:Espagueti
  integral ECO con

boloñesa de soja y huevo
a la plancha (1;3;6)  

2°:Pollo
  asado al limón con

ensalada 

2°:Pizza
  casera de atún y queso

con tomate natural
(1;3;4;7)

Postre: Fruta
Postre:
  Fruta

Postre:
  Fruta

Postre:
  Yogur (7)

Postre:
  Fruta

CENA

TODAS LAS CENAS VAN ACOMPAÑADAS DE UN PLATO CALIENTE DE CUCHARA

LOMO A
  LA PLANCHA CON

COUSCOUS DE VERDURAS

SANJACOBO
  CASERO CON PATATAS

MACARRONES
  BOLOÑESA CON QUESO

HUEVOS A LA
  FRITOS CON PATATAS Y

CHORIZO

PESCADO A LA
  ROMANA CON ENSALADA

MILANESA DE POLLO CON
ARROZ



¡El pescado a la romana (típicamente merluza) combina
las propiedades de un pescado blanco bajo en grasas y
rico en proteínas de alta calidad con los nutrientes del

rebozado (huevo y harina). Aporta vitaminas del grupo B,
minerales como fósforo y selenio, y energía rápida Seminario

LUNES 8 MARTES 9 MIERCOLES 10 JUEVES 11 VIERNES 12 DOMINGO 14

COMIDA

1°:Verduras
  a la gallega 

1°:Lentejas
  guisadas con

verduras 

1°:Arroz con salsa de
tomate casera

1°:Sopa de
  gallina ECO y huesos

de ternera con
cúrcuma, verduras y

fideos ECO (1)

1°:Ensaladilla
  (4;7)

2°:Tagliatelle con atún
y tomate casero

(1;3;4)

2°:Tortilla
  de patata de Ovos
corazón de Galicia

eco con ensalada (2) 

2°:Guiso de garbanzos
con verduras  (1;3;7)

2°:Guiso
  de ternera gallega

ECO de Traloagro con
patatas y verduras. 

2°:Pescado
  a la romana con
ensalada (1;3;4)

Postre: Fruta
Postre:
  Fruta

Postre:
  Fruta

Postre:
  Yogur (7)

Postre:
  Fruta 

CENA

TODAS LAS CENAS VAN ACOMPAÑADAS DE UN PLATO CALIENTE DE CUCHARA

CROQUETAS
  CON PATATAS Y

ENSALADA

REVUELTO DE
  ATÚN 

COLIFLOR CON
  PATATA, HUEVO,

CHORIZO Y AJADA
ENSALADILLA

CROCA DE
  TERNERA A LA PLANCHA

CON PATATAS

MACARRONES CON
TOMATE, ATUN Y
  HUEVO FRITO



La hamburguesa de Porco Celta destaca por su calidad
premium, ofreciendo una carne rica en ácidos grasos

monoinsaturados (tipo oleico), similares a los del aceite
de oliva, que ayudan a reducir el colesterol malo.

AIREXASeminario

LUNES 15 MARTES 16 MIERCOLES 17 JUEVES 18 VIERNES 19

COMIDA

1°:Judías con ajada y
huevo ECO (3)

1°:Lentejas
con verduras y arroz

integral

1°:Macarrón
  ECO con salsa de

tomate y verduras y
albahaca (1;3)

1°:Ensalada
  completa (4;7)

1°:Sopa de
  gallina ECO y huesos de

ternera con cúrcuma,
verduras y fideos ECO (1)

2°: Pechuga de pollo a la
plancha con ensalada (1)

2°:Merluza
  a la gallega con patata

panadera (4)

2°: Alubias pintas
guisadas con verduras 

2°:Pescado fresco a la
plancha (4)  

2°:Hamburguesa de porco
celta con patatas fritas

Postre: Fruta
Postre:
  Fruta 

Postre:
  Fruta

Postre:
  Fruta

Postre: Helado (7)

CENA

TODAS LAS CENAS VAN ACOMPAÑADAS DE UN PLATO CALIENTE DE CUCHARA

LOMO A
  LA PLANCHA CON JUDÍAS Y

HUEVO COCIDO

MILANESA DE
  POLLO CON PURÉ DE

PATATA

PESCADO A LA
  ROMANA CON ENSALADA

MIXTA

TORTILLA
  FRANCESA DE ATÚN CON

ENSALADA
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Solo usamos Aceite de Oliva Virgen
Extra en todas nuestras
elaboraciones y Aceite alto oleico
(mas del 80%) para realizar las
escasas frituras.
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