
05/12/23
11/12/23
12/12/23

01/12/23

Froita de tempada

Froita de tempada
 Ananás en caldo de
 azucre
       

Froita de tempada

Froita de tempada

Froita de tempada

Froita de tempada
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 Iogurt bebible fresa
       

coidado cos
doces, controla o

seu consumo

  Ensalada
     Leituga, cebola e tomate

Sopa 

Tamén en Nadal
hai que facer 5
comidas ao día

14/12/23

19/12/23
18/12/23

Croquetas de xamón

Xudías refogadas

Chipiróns con leituga

consellos nutricionais en nadal

13/12/23

15/12/23

21/12/23

Lirios con patacas cocidasRevolto de cogumelos

Tortilla de patacas con febra

Sardinillas con olivas Arroz da avoa con verduriñas

Pescada ao forno con menestra

Menú sorpresa de Nadal
Ensalada rusa

Crema de cenoria

Lasaña boloñesa de tenreira/porco

Lentellas con verduriñas

04/12/23

Pasta con polo guisado

 Ensalada mixta 
(leituga, tomate, cebola, cenoria , xamón e millo

Churrasco con patacas fritidas

Froita de tempada

ALÉRXENOS: AL: 1- GLUTEN 2- CRUSTÁCEOS 3-OVOS  4- PEIXE 5-LEITE 6-FROITOS CON CÁSCARA  7- MOLUSCOS
*O ALUMNADO CON INTOLERACIA Á LACTOSA DISPÓN DE DERIVADOS LÁCTEOS SEN LACTOSA.

**SE POR MOTIVOS MÉDICOS, PRECÍSASE UNHA DIETA DETERMINADA, PÓDESE CONTACTAR CO COLEXIO E ACHEGAR O INFORME MÉDICO
PARA QUE A COCIÑA SE POIDA ADAPTAR AO MENÚ INDICADO.
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AL 5

AL 4

AL 7

AL 1,3, 4

AL 3,4

AL 4

AL 3

AL 1, 7

Sepia guisada con arroz

Froita de tempada

20/12/23
Pizza

AL 1,3, 5

AL 1,5 Queixo c/marmelo

Mexillóns ao vapor
AL 7

Rustrido de repolo

AL 1

AL 1 AL 1,2

Non deixar de
facer actividade

física durante
estas datas

Evitar empachos,

optar por comida

sa e lixeiraNon esquecer
comer froita e

verduras

opta por bebidas
máis saudables,

como auga, zumes
e bebidas sen gas

Para previr
posibles

arrefriados,
abrígaTe ben

Descansa polo
menos 7 ou 8 horas

diarias e fai as túas
actividades diarias

favoritas

BO NADAL

Fontes: phmk.es     
                      orientacionandujar.es


