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MEN U BASAL Ensalada tebia de brocoli e

Coliflor con ajada

remolacha Estofado de pavo con arroz e
Canlons de atin con verduras verduras
en d ermar logurt natural Froita

opa de verduras Lombo ao forno con patacas e
Pavo ao forno con pataca verduras
. Macedonia logurt

ENDER
CONSELLO

Martes 6

Crema de verduras Croquetas de pito e ensalada de Judias verdes con xamon ENTROIDO! Sopa de pescado
F E B R E I R O Pito ao forno con pataca cocida pemento, remolacha, tomate Lentellas con chourizo . Carne estofada con pataca
Froita Guiso de salmén con arroz e Froita Sopa de pito logur natural
2 8 E para cear suxerimos............. verduras Churrasco con patacas A0 |
Crema de cabaza Froita Crema de allos porros £ Acelgas con patacas
Pavo ao forno con verduras @ Lombo & prancha con pisto de orno Croquetas caseiras con ensalada
logur Arroz con tomate verduras Filloas Froita .
DO NADAL AO ) Tortilla de espinacas con ensalada logur
ENTROIDO, SETE
- Luns 12 Martes 13 Mércores 14 Venres 16

Sopa de fideos Crema de verduras
Cocido galego Guiso de pescada con arroz
logur natural Froita

| SEMANAS POR IGUAL

mais esperadas por tratarse dunha festa con
longa tradicion popular onde os roles invistense I
e esta permitido rirse de todo. Moitos ritos e

Ensalada verde con cogombro e aguacate Ensalada morna con cabaza e queixo

pecul|ar|dades quses perderon s estansg Coxa de pito ao forno con verduras Tortilla francesa con cabaciia ao
' tratando z;ie recuperar. O mesmo pasa moitas Froita forno
caracterizacions e personaxes, entre os que I l Batido de froita e iogurt caseiro

temos en Galicia unha ampla variedade e

cambian dependendo da localizacion. = —
O lacon con grelos, o cocido, a androlla, a

Venres 23

cacheira e o caldo non poden faltar nas comidas B} i
s enltroido Non en bglde g e contla " Puré de lentellas Verduras con xamén Ensalada de pataca, tomate e Grelos con patacas _Crema de verduras
: | 2 : q d Fideua de pito Guiso de bacallau con arroz . cenara Estofado de pavo con arroz e Guiso de luras con patacas
que nos gusta‘aos galegos consumir pro uto’s‘ e Froita Froita Tortillas con espinacas verduras logurt natural
i tempada, a época dun‘dos |ngrgd|entes RIS E para cear SUXErmMOS.......ccevee [ eeeeeeiiiiiiieeee e e e e e e e e e e Froita Froita || = seeesseeenennian seeesesssnnn
|mportantes, os grelos, e de xaneiro a marzo e & Minestra de verduras Crema de lentellas | ceeeereiiii e B Bistec de te'j]re”'a a prancha con
nestas datas cando os grelos alcanzan a sta Pito & prancha queixo, tomate e Lombo & prancha con ensaladaa Sopa de tomate ' Crep de pito e queixo con ensalada |, cuscseverduras
: & leit | t Pescada ao forno con verduras e Batido de froita e iogurt caseiro
mellor calidade. E que mellor acompanamento i‘) “ugra ogur aca logurt
que a carne f:fe porco? Do porco aproveitamos g p|0gur
todo: chourizos, costela, lacon, patas, orella e, —
como non, a cacheira...
o Luns 26 Martes 27 Mércores 28 o
Para terminar as sobremesas. E diso en Galicia
tamén sabemos. Empezando polas filloas, as .
mais ricas son as feitas con auga de caldo (que Fabas con verduras Crema de cenoira e allo porro Chicharos con xamén
como ben sabemos o mais rico é o que se faia Sardinillas con tomate natural Tenreira gmsada con patacas Filete de bonito con arroz
lume moi lento con moita carne de porco), as Fro1_ta Froita Froita
orellas de entroido, as rosquillas, os bOlOS de E para cear suxerlmos.....: ................... RN AL II LR IIIILELIIL
3 5 2 . Hamburguesa vexetal caseira con || ceeeeriiiiiiiii Pan de sésamo con hamburguesa de
vento, as ﬂo_res de ’e_ntr0|do, a blpa, o leite frito... arroz e verduras Crema de cabaza pito, queixo, tomate e leituga o
O Entroido, mais que para disfrazarse, en logur Redondo de tenreira con hummus logur
Galicia é para comer. logurt
A
, A ., L. Valores nutricionais del menu medio dia/semana de 3-8 anos: Primeira semana 584 kcal, HC 67g, Lip. 19.5g, Prot. 35g - Segunda semana 606 kcal, HC 70.2g,
D Menus preparados pOlO equipo de nutricion e dietética de Lip. 20.9g, Prot. 34.2g - Terceira setmana 579 kcal, HC 66g, Lip. 19g, Prot. 36g Cuarta semana 595 kcal, HC 68g, Lip. 19g, Prot. 38g. - Quinta semana 612 kcal,
o, en d ermar Endermar. Empresa certificada 1SO 9001 HC 71g, Lip. 20g, Prot. 37g. Valores nutricionais del menu medio dia/semana de 9-13 anos: 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 - Cuarta semana 739 kcal, HC 77.8g, Lip. 28g,
Prot. 43.9¢. - Quinta semana 778 kcal. HC 82 .49 lip. 28.79. Prot. 47 69
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