DIETA

I g

MARTES

XOVES

VENRES

O AZUCAR d4 enerxia, e ao inxerilo convértese
en GLICOSA, que é o combustible do cerebro
e dos musculos.

Bergondo E

EN BERGONDO: =

Lty DAL 2N EASY _ Os CEREAIS dannos enerxia polos HIDRATOS =

DE CARBONO que os compoiien. =

. - > Tamén contefien VITAMINAS e MINERAIS. =

SE MAIO EE AQUELADO. L — As FROITAS dannos moitas VITAMINAS, =
NIN FRIO FIBRA, SALES MINERAIS e algiins AZUCRES. =

NIN ACHICHARRO. =

Puntualizacions sobre o comedor
escolar:

» Todos os mendus iran
acompariados de auga.

« Estes menus poden sufrir
maodificaciéns debidas ao propio
funcionamento do comedor.

« O alumnado que non poida
tomar algun tipo de alimento
debe achegar un xustificante
médico no que se indique tal
circunstancia.

« Este mend (incluindo
reparacions e limpeza) esta
elaborado coas Bolsas de
Comedor (tipo D) da Conselleria
de Educacion:

* 2,39 € por dia para cada
alumno de Ed. Primaria

* 2,76 € por dia para cada
alumno de E.S.O.

« Estamos & sta disposicion para
calquera dubida que tefian
acerca do funcionamento do
comedor, observacioéns sobre os
menus, ou temas doutra indole
que desexen propofier.

R dacio i ias:

1 2 3
Dia NOAN lectivo
Bolori
12 de MAIO Pasta g Bolofiesa Hamburguesa con queixo
Dia Internacional dos CheeseBurger
Traballadores
6 7 8 9 10
Ensalada
Zorza con patacas Peixe con gornicién Tortilla francesa de Polo asado con Lasania con carne,
pavo con ensalada patacas queixo e salsa de
Sobremersa lactea tomate
13 14 15 16 &i} >
Peixe con gorniciéon | Lombo adobado con | Peixe con gornicion | Callos con garbanzos e ﬁ
pasta chourizo '
20 21 22 23 24
Dia NON lectivo
Pasta con atdn e ) Peixe con gornicién | Costela ao forno con
salsa de tomate Albondegas con arroz patacas
27 28 29 30 31
Peixe con gornicién Raxo de polo Peixe con gorniciéon
Paella (arroz con polo) Paninni

» Os nen@s deben facer cinco
comidas ao dia (almorzo, media
maria, comida, merenda e cea)

« O almorzo debe incluir produtos
lacteos, cereais, froita,
marmeladas e aceite de oliva (en
lugar da manteiga). E moi
importante almorzar ben, o baixo
rendemento escolar tamén se
relaciona con nen@s que
almorzan pouco ou nada.

* A media mafia e 4 merenda, o
mais axeitado é o tradicional
bocadillo, froita ou un produto
lacteo. Na cea complétase a
dieta do dia, tendo en conta o
que o nen@ comeu no Colexio.

« Evitar os refrescos moi
azucarados, a reposteria
industrial rica en graxas
saturadas, os doces, e os
aperitivos salgados cheos de sal
e graxas.
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