CEIP Nosa Senora da Dores

01/12/23 |Croquetas de Xgm;?? Pescada ao forno con menesi:ix Froita de tempada
04/12/23 Ensalada mixta Tortilla de patacas con febrci » Froita de tempada
05/12/23 | xudias refogadas | sepiaquisadaconarroz , 2233‘}: en caldo de
11/12/23 | Crema.de cenorio. | Pasta con polo quisado ALl Froita de tempada
12/12/23 |Revolto de cogumelos | Lirios con patacas cocidas, | ., |Froita de tempada
13/12/23 ELgﬁﬁﬂgfgola stomate | ChUrTasco con patacas fritidas |Froita de tempada
: Lasana bolonesa de t ira/ Iogurt bebible fresa.
14/12/23 | Rustrido de repolo asana bolonesa de tenreira, P°£ﬁ7 9 s
16/12/23 | Sopa a1 | chipiréns con leituga a2 | Froita de tempada
Sardinillas con olivas iR Froita de tempada
18/12/23 e Arroz da avoa con verdurinas P
19/12/23 |Mexilldns ao vapor ALy Lentellas con verdurinas Froita de tempada
20/12/23 Mend sorpresa de Nadal
21/12/23 | Pizza as | Ensaladarusa azs | Queixo c/marmelo

NON ESQUECER
COMER FROITA E
VERDURAS

OPTA POR BEBIDAS
MAIS SAUDABLES.
COMO AUGA, ZUMES
E BEBIDAS SEN GAS

Fontes: phmk.es
orientacionandujar.es

: I- GLUTEN 2- CRUSTACEOS '3-OVOS 4- PEIXE 5-LEITE 6-FROITO§ CON CASCARA 7- MOLUSCOS
*O ALUMNADO CON INTOLERACIA A LACTOSA DISPON DE DERIVADOS LACTEOS SEN LACTOSA.

PARA QUE A COCINA SE POIDA ADAPTAR AO MENU INDICADO.

**SE POR MOTIVOS MfDICOS, PRECISASE UNHA DIETA DETERMINADA, PODESE CONTACTAR CO COLEXIO E ACHEGAR O INFORME MEDICO

FiSICA DURANTE
ESTAS DATAS
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PARA PREVIR = R
POSIBLES

ARREFRIADOS,
ABRIGATE BEN

ACTIVIDADES DIARIAS
FAVORITAS

TAMEN EN NADAL
HAI QUE FACER 5
COMIDAS AO DiA

o
\‘ W / 2 '
- COIDADO COS
DESCANSA POLO DOCES. CONTROLA O
NON DEIXAR DE MENOS 7 OU 8 HORAS SEU CONSUMO
FACER ACTIVIDADE DIARIAS E FAI AS TUAS



