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CHEGA O VERAN!

Compartimos convosco durante 10
intensos meses, moitas comidas saudables
e variadas que esperamos que vos gustaran.

APRENDE A COMER EQUILIBRADO

A piramide da alimentacion axtdanos
a saber que alimentos debemos comer
e en que cantidade. Os da base da
iramide son os alimentos basicos que
hagemos de comida diariamente. A medida
que subimos niveis, o consumo vaise
moderando.

No dltimo chanzo sitGanse aqueles
alimentos que s6 podemos comer
ocasionalmente.

Son os doces, snacks, refrescos ...

Seguindo os consellos da piramide,
obteremos unha dieta variada e equilibrada.
Unha boa alimentacion fai jue 0s nenos
rendan me”ol’ nos estudos e nas
actividades extraescolares.

MENU SEN GLUTE

Ensalada de pasta (sen glute)
Palometa ao forno con verduras
logur natural

Pisto de verduras
Salmon con arroz e tomate ao
forno
Froita

Ovos recheos de bonito
Ensalada de fabas con verduras
Froita

Puré de cabaza e cabaciiia
Pasta (sen glute)con carne
picada e tomate
logur natural

Pavo & prancha con leituga e
tomate
Lentellas con xamén e chourizo
Froita

Ensalada clasica (leituga, tomate,
cebola con ovo cocido)
Pavo ao forno con verduras
Froita

Ensalada de remolacha, millo,
cenorias e cebola
Bacallau ao forno con patacas
Froita

Crema de verduras
Salmén a prancha con patacas
cocidas
Froita

Venres 1

Ensaladas con tomates con
mexillons
Filete de pito & prancha con
patacas
Froita

Venres 8

Ensaladilla rusa (sen maionesa)
Arroz con luras
Froita

Venres 15

Melon con xamén
Fideua (sen glute) de pito con
verduras
Froita

Ensaladilla rusa (sen maionesa)
Pescada ao forno con patacas e
verduras
Froita

Ensalada de tomate, leituga,
cebola, queixo fresco e olivas
Terneira con espaguetis (sen
glute) e cenorias
Froita

Crema fria de allos porros con
patacas
Fideua (sen glute) de pito con
verduras
logur natural

MENU FESTIVO

T
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MenUs preparados polo equipo de nutricion e dietética de
Endermar. Empresa certificada ISO 9001

Cocinarase a dieta a parte en caso de prescricion médica, crenza relixiosa e/ou aspectos culturais ou éticos.




