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XANEIRO

2023
“BENVIDO 2023”

Terminaron as festas do Nadal,
é horade volver aos nosos habitos
alimenticios saudables.

E a época miis xélida do ano e necesitamos
abrigarnos, pero tamén necesitamos
comer froitas e verduras de tempada

de cultivos de proximidade.
Isto protexeranos de enfermidades e arrefriados.

As laranxas, as mandarinas
e os kiwis son as froitas
que contefien mais vitamina C
e axudarannos a estar sans.

Non debemos esquecer tomar
sopas quentes, estofados e pratos de culler.
Tamen coliflor, cabaza e alcachofas
por exemplo, cremas quentes pola noite.

ano 2023!
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E Potaxe de garavanzosa

MENU DE vt (ckocepia
BENVIDA

champifidns con ensalada

(tomate, cebola e olivas)
Crema de verduras (cenoria

Minestra de verduras
con ovo cocido
Arroz con terneira e
verduras

Froita do tempo logur natural

e allo porro) verduras e arroz Pescada en salsa verde
Coello ao forno con arroz e (caldo de pito) (allo, cebola e perexil)
7
verduras Revolto de ovos e bacallau

con patacas cocidas

Froita do tempo Froita do tempo

logur natural

Sopa de peixe e estrelas
Grelos, ovo cocido,
patacas e chourizo

Froita do tempo

Crema de verduras
(cabacifa e cabaza)
Canelones de atun e

verduras
Froita do tempo

Caldo de repolo (repolo,

arroz e pementos
logur natural
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Brocoli con patacasen  (+) gspaguetis con verduras

ajada (*) Tortilla paisana con
Pito asado con puré de ensalada (leituga, maza e
patacas millo)

Froita do tempo Froita do tempo
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Estofado de fabas éoni ' Coliflor en ajada I

pataca, fabas e caldo de pito)
Lombo de porco ao forno con Qyos escalfados con pisto

Xudias verdes con
Xamon
Bacallau guisado con
patacas e chicharos
Froita do tempo
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Pisto con verduras
Pescada con patacas e
tomate ao forno
Froita do tempo

Chicharos con xam@

Filete de pescada a
romana con
patacas cocidas e
ensalada de tomate
Froita do tempo

Crema de verduras
Fideua de pito con verduras
Froita do tempo
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Sopa dé cocido
Cocido
Froita do tempo

Tosta de sardifias con
tomate natural

de verduras e patacas
Froita do tempo

SEN LENTELLAS

Menus elaborados polo equipo de nutricién e
dietética de Endermar
Temos 4 sua disposicion a listaxe de
ingredientes e alérgenos de cada prato

Cocifiarase a dieta a parte en caso de prescripcion médica, crenza relixiosa e/ou
aspectos culturais ou éticos )



