ENDER
CONSELLO

L J
Potaxe de garavanzos, verduras Minestra de verduras con ovo Espaguetis con salsa de tomate J Xudias verdes con xamén
D E{ E M B R O ) € pasta . ) cocido Pavo ao forno con ensalada Bacallau guisado con
: Tortilla de gambas e champifionsll Salmon ao forno con arroz e (leituga, maza e millo) patacas e chicharos
& 2020 con ensalada} (tomate, cebola e olivas) verduras salteadas Froita do tempo Froita do tempo
= £ Froita do tempo |0gur natural
. Crema de verduras Ensalada con frutos secos
X N I Bacalao au forno con berenjena rebozada ,SOpa de Verdura_s X Empanada de at(n Panini de beicon e queixo
a te m OS O a d a Leiteiro Albondé_a\s o xtdmewo Leiteiro Leiteiro
] = = - s
na mesa. z 5 &,
. Luns 7 Martes 8 Mércores 9 Xoves 10 ] Venres 11
. Por moito que cambien as cousas ' :
1 . o Crema de verduras (cenoria e allo Estofado de fabas con Sopa de peixe e estrelas
segue sendo unha das épocas mais ‘ . .
Y porro) verduras e arroz Milanesa de pito con patacas,
especiais do ano. Pescada en salsa verde allo, ementos e tomate
) : Revolto de ovos e bacallau P
cebola e perexil) cOn patacas cocidas . Iogur natural
O Nadal & unha boa oportunidade Froita do tempo Froita do tempo
para cocinar en familia, Xudias salteadas con xa Wok de verduras con tall nésm X s;socgzisjcgzta
Hai que pensar en menus, decorar a casa Tosta dfe‘,-)ta;,.?n aun Calamars r°'“3'1af(;'2;ier':pe"ad° de;tomate Froita enteira

. e felicitar a todos as festas...

Luns 14 Martes 15 Mercores 16

Unha bonita mesa onde quizais este ano non

nos atopemos cos mesmos seres queridos Coliflor en ajada Crema de verduras (cabacifa e Caldo de repolo (repolo, pataca,
s Filete de pescada & romana con cabaza) fabas e caldo de pito)
Nadalq:ee Zi:::::;:duon fortn patacas cocFi)das e ensalada de tomate Grelos, ovo COC‘qOr patacas Lombo de porco ao forno verduras e patacas
v s o'_\inte T Froita do tempo e chourizo con arroz e pementos Froita d E
P 5 3 o Froita do tempo |ogur natural roita do tempo Ensalada con aguacate
Gozaremos das comidas, onde habera sopas, Crema de cabaza : Pizza vegetal
d : d Tortilla paisana Ensala pa j Espinacas con allos Leiteiro
cocidos, pita a“_ Oy Leiteiro i moruno con verdu Tosta de pan con queixo fresco Alitas de pito con pure de pataca
barquillos e turron. Leitei ita antairs Leiteiro
O ambiente do Nadal non esta 506 en casa,
Senon en Nos Mesmaos, LUﬂS 21 Martes 22
Brocoli con patacas en ajada
Despois de Nadal, esperaremos aos Reis Pito asado con puré de
Magos con ilusién. patacas e ensalada (leituga,
Pero agora mais que nunca & importante cenoria e millo)
saber valorar o que xa temos e non vivir so Froita do tempo
. desexando o que non temos. \

Salmon a prancha con tomate al horno

Bo nadal & bo proveito!

| i iCiA Valores nutricionais del menii 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,
MenUS elaborados pOlO eqU]pO de nutricion e 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,

c en d ermar d]etétlca de Endermar 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. 45g -

P Segunda semana 767 kcal, HC 84g, Lip. 28g, Prot 7g - Terceira semana 737 kcal, HC 80g, Lip. 26g, Prot. 45.7g - Cuarta semana 739 kcal, HC 77.8g, Lip. 28g,
Empresa certificada 1SO 9001 - 14001 - 22000 .- 28.7g, Prot. 47.6g.
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