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MENÚ BASAL
MARZO                                                     CATERING ANTONIO GALLEGO CID S.L.
	DÍA
	1º PRATO
	2º PRATO
	SOBREMESA
	SUXERENCIAS CENA

	1


	Xudías con xamón
	Filete á prancha c/ ensalada
	Froita
	Ensalada mixta/ Carne ó caldeiro/ Froita

	4


	Lentellas 
	Salmón á prancha c/ ensalada 
	Fruta
	Berenxena ó forno/ Pasta marinera/ Iogur

	5
	Sopa de pasta
	Canelóns
	Iogur
	Ensalada mixta/ Peixe romana c/ patacas / Froita

	6


	Potaxe de garavanzos 
	Pescada á romana con ensalada
	Froita
	Puré de puerros/Carne guisada c/ pasta / Iogur

	7
	Crema de cenorias
	Lombo á prancha c/ guarnición
	Iogur
	Champiñons ó ajillo/ Filete c/ patacas/ Froita

	8


	Empanada
	Abadexo c/ menestra
	Piña
	Ensalada mixta/ Pasta guisada c/ xamón/ Iogur

	11
	Sopa de verduras
	Filete c/ patacas
	Iogur
	Crema de cenoria/Tortilla francesa c/ xamón cocido/ Froita

	12
	Crema de brécol
	Albóndigas c/ arroz
	Froita
	Ensalada de patata, pementos e atún/ Iogur

	13
	Espaguettis c/ tomate
	Lenguadina  c/ patacas 
	Natillas
	Calamares á romana c/ ensalada/ Froita

	14


	Crema de cabacín
	Milanesa de polo c/ ensalada
	Froita
	Verduras á prancha/ Carne asada c/ patacas/ Iogur

	15


	Fabada 
	Marmitako
	Iogur
	Espinacas con bechamel/ Xamoncillos de pavo ó forno/ Froita

	18
	Macarróns c/ tomate
	Pescada á romana c/ ensalada
	Froita
	Ternera cocida c/ patacas e guisantes/ Iogur

	19
	Crema de cenorias
	Tortilla de patacas c/ tomate
	Iogur
	Coello guisado c/ pasta e verduriñas/ Froita

	20
	Lentellas


	Peixe espada á prancha c/ cachelos 
	Froita
	Ensalada templada de patacas, acelgas e xamón/ Iogur

	21
	Sopa de pasta
	Xamón asado c/ guarnición
	Glupis
	Ensalada/ Rapante con arroz branco/ Froita

	22
	Arroz xardineira
	Hamburguesa á prancha c/ ensalada
	Froita
	Crema de verduras/Milanesa de pólo c/ leituga/ Iogur
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Consellos para fomentar o consumo de froitas e verduras nos nenos…
· Presentar os pratos de forma divertida, con cores variadas para que resulten máis atractivos e apetitosos.
· Comezar o día con froitas. Un vaso de zume de froita, rebanadas de plátano, ameixas ou amorodos, etc., darán un enérxico e delicioso comezo ao día, e ofreceranlle ademáis unha cantidade alta de fibra, máis vitaminas e minerais e nada de graxa.
· As froitas pódense levar doadamente a todos os lugares e poden darlle unha rápida carga de sabor e enerxía en calquera momento. Ao saír de paseo, é importante meter na mochila ou na guanteira do coche unha mazá, unha laranxa, unha pera, un plátano ou unha bolsa de froitos secos (noces, pistachos, cacahuetes, etc.) ou desecados (pasas, albaricoques secos...).
· Utilizar verduras conxeladas ou en conserva cando sexa imposible conseguir produtos frescos, para que non pasen días sen comer verduras variadas.
· Engadir froitas e verduras cortadas ou en puré aos pratos de carne. Por exemplo: lombo de porco con puré de mazá, peituga de pavo con piña, pavo ou polo á laranxa, flan de espinacas e gambas, polo con salsa de pementos, espaguetis con champiñóns e cogomelos, arroz con verduras... Utilizar as verduras picadas finamente ou reladas para mesturar coa carne picada ou cos guisos de carne ou peixe.
· Recorrer ao puré de verduras para espesar sopas e engadir sabor.
· Preparar sobremesas doces con hortalizas (torta de cenoria, bocadiños doces de cabaza...) ou con froitas (biscoito recheo de froitas, pastel de mazá, iogur ou xeado con culis de kiwi, amorodos, etc.).
· Cortar os alimentos en formas curiosas tamén os fai máis apetecibles. Pódense facer sándwichs vexetais con leituga, tomate, cenoria relada, con queixo, xamón, atún, etc., colocados en canapés cortados en forma de triángulo ou círculo.
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