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Brocoli con patacas e ajada Espaguetis con salsa de Xudias verdes con xamon
Salmon ao forno con arroz e tomate Bacallau guisado con

\". : X AN E I RO ; : = verduras salteadas Pavo ao forno con ensalada patacas e chicharos

‘ logur natural (leituga, maza e millo) Froita enteira
2020 2 AR s Froita enteira M ...
- Sopade verduras || ceee Ensalada con frutos secos
Albdndegas ao xardineiro Crema de verduras Panini de beicon e queixo
Froita enteira Empanada de atun Leiteiro

Benvido 2020! ! _ Leiteiro
Luns 13 Martes 14 w Xoves 16 Venres 17

! Crema de verduras (cenoria e Ensalada de pasta de cores |

Coas baixas temperaturas
necesitamos comer as froitas tipicas

Estofado de fabas con Coliflor en ajada Crema de chicharos con

allo porro) verduras e arroz Pescada en salsa verde con picatostes Filete de atun a prancha con
dedtemfada e, s:lz é Jms'blle unhalfeza Milanesa de pito con | Revolto de ovos e bacallau patacas cocidas Coello ao forno con arroz e || ensalada (leituga, tomate e
e citricos cada dia, polo seu alto patacas, pementos e Froita enteira logur natural verduras cebola)
contido en vitamina C. tomate

.................................................................................... Froita enteira Froita enteira

A vitamina C, ao estimular o noso Froita enteira Wok de verduras con tallarines Xudia conpatata [l i e,
sistema de defensa axudaranosa = [HEEEEEESERSN Calamar & romana con temperado de tomate Pavo guisado Il _ Panachédeverduras Ensalada de tomate, mozzarela e albahaca
Xudias salteadas con xamon Leiteiro Froita enteira Sépia a prancha con allo e perejil

Leiteiro Biquini de xamon e queixo

previr os arrefrlados ou a reducir Tosta de pan con atin
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Luns 20 Martes 21 ‘ Mércores 22 Xoves 23 ' Venres 24

Estamos a empezar o ano con bo pe, Crema de verduras (cabacifia e {Tosta de sardifias con tomate Caldo de repolo Sopa de peixe e estrelas Chicharos con xamon \ /'
[EIo2go R FiAls S TnsS cabaza) natural Filete de pescada & romana | Ovos escalfados con pisto de[{Canelones de atun e verduras
necesitamos vitaminas e minerais. Lombo de porco ao forno conjigrelos, ovo cocido, patacas €| con patacas cocidas e ensalada verduras e patacas Froita enteira \
Por tanto, temos que comer verduras arroz e pementos chourizo de tomate Froita enteira B oo, \
fescande tempada por exemplo: col, Froita enteira Froita enteira logur natural || e, Ensalsi‘iiac‘v’ggae%‘;ca‘e
brocoh cohﬂor esplnacas a|cachofas .......................................................................................................................... ) Espinacas con allos Leiteiro
' b b d Cl Crema de cabaza Ensalada osta e S:Eigﬁ“;f:m oo Alitas de pito con pure de pataca
escarolas, cabazas, nabos... a emals € Tortilla paisana Pincho moruno con verduras saltadas Froita enteira Leiteiro
patacas, cebolas, cenorias.. Leiteiro Leiteiro
Verduras ricas en vitaminas e minerais z Xoves 30 Venres 31
que necesitamos durante os meses Martes 28 Mercores 29 "
frios do ano. Brocoli con patacas en ajada Espinacas con bechamel Lentellas con verduras e Sopa de fideos Crema de cenoria
Pito asado con puré de gratinada arroz Cocido (pito, carne, chourizo, | Pescado azul a prancha con
E tampouco temos que esquecer patacas e ensalada (leituga, Guiso de luras con arroz | Tortilla paisana con ensaladaj pataca, verdura e garavanzos) espaguetis ao allo
tomar sopas quentes, estofados e cenoria e millo) Froita enteira (leituga, tomate e celbola) Froita enteira Froita enteira
i i logur natural B s P 4
pratesce culer Froftaenteira [} - enowpory revanelll| | I gur nature’ . Goiior sitenda Vi o i
. T [ —— T vexetal con fideos A Libritos de tomo con tamateatifado Crep de pite
Feliz Ano Novo! Salmon & prancha con tomate al horno Leiteiro Pavo salteado con verduras Leiteiro Leiteiro
jteiro gita epteira
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Valores nutricionais del meni medio dia/semana de 3-8 anos: Primeira semana 584 kcal, HC 67g, Lip. 19.5g, Prot. 35g - Segunda semana 606 kcal, HC
& , . o s s s 70.2g, 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
() en d ermar Mens preparados pOlO €quipo de nutricion e dietética de 612 kcal, HC 71g, Lip. 20g, Prot. 37g. Valores nutricionais del meni medio dia/semana de 9-13 anos: Primeira semana 740 kcal, HC 80.5g, Lip. 26.4g, Prot.
— Endermar. Empresa certificada 1SO 9001 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. 43.9g. - Quinta semana 778 kcal, HC 82.4g, Lip. 28.7g, Prot. 47.6g.
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