SEGUNDO TRIMESTRE

CURSO 2023-2024
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ALERXENOS

Glute 8 Froitos de cascara
Crustdceos 9 Apio

Ovos 10 Altramuces
Peixes T Moluscos
Cacahuetes 12 Mostaza

Soia 13 Grans de sésamo
Leite 14 Sulfitos
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ACHEGA NUTRICIONAL
Keal  Prot(g) Glic(g) Lip(g)
8238 317 m,7 278
8296 380 1082 272
8441 34, 1217 24,6
8089 36,6 10,4 246

RECOMENDACIONS

*ALMORZO: Combinar aporte proteico (ldcteos)
con hidratos de carbono (cereais, pan) e
vitaminas (froita ou zumo natural).

*CEA: Alimentos elaborados de forma lixeira,
evitando fritos e comidas graxas para asegurar
un bo descanso. Acompdiiaas de pan e auga
suficiente.

vitar alimentos consumidos no xantar.

* Por circunstancias excepcionais, o presente menti poderia verse variado de maneira ocasional e sempre pensal
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LUNS

Xudias
galega

Pizza artesd de tomate,
xamon e mozzarella

@1,3,4,6,7,8,9

Crema de
cenoria

Filete de polo as finas
herbas con arroz ao vapor

@14

Sopa de estrelinas
con espinacas

@ 1,3,6,12

Paella de peixe,
polo e luras

@2,4,11,14

Froita

Fideos guisados
con verdurinas

@ 1,3,6,12

Lomo de porco en salsa de
champindns con brécol ao forno
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Froita

MENU

MARTES

Arroz con salsa
de tomate

@14

Tortilla espainola ao forno con

ensalada (leituga, millo e cenoria)
@

Froita

Coliflor ao forno con
allada e ovo cocido

(AL

Lasana cldsica
de atun

@ 364712

Froita

Lentellas
vexetais

@

Tortilla paisana ao forno con
ensalada de tomate e atin

@ 3,4,14

Froita

Arroz con
verdurinas

@14

Pescada & romana con
esalada (leituga, olivas e millo)

@ 1.23461,1214

logur @ 7

funcionamentc‘edon * Mend supervisado por nutricionistas.

MERCORES

Crema de
verduras

Fusilis ao forno
con salmon

@ 1,3,4,6,12,14

Danonino @ 7

Sopa de cous cous
con verdurinas

@ 1,3,6,12

Guiiso tradicional de tenreira

con patacas e chicharos

@14

Espirais
gratinadas

@ 1,3,6,7,12

Peixe do dia en salsa
con xudias ao vapor

@1,2,3,4,6,11,12,14

Crema de
cabacina

Polo asado no seu xugo
con patacas ao forno

@14

Froita

* ELABORACION CASEIRA EN TODOLOS PRATO!
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XOVES

Sopa xardineira
con fideos

@ 1,3,6,9,12

Albondegas da avoa en
salsa con arroz ao forno

@ 1,3,6,7,12,13, 14

Froita

Alubias
vexetais

Pescada d romana con
patatiias ao horno

@ 1,2,3,4,6,11,12,14

Brécol ao forno con cenoria,
chicharos e allada

Garavanzos estofados con
patacas, choricifno e ovo picado

@ 3,6,7,9,14

Sopa de letras
con cenoria

@1,3,6,12

Guiso de choupa con
patacas e verdurinas

@2,4,11,14

Chocolatina @ 7.8

Lomos de borriquete d romana
con ensalada (leituga e tomate)

@ 1,2,3,4,6,11,12, 14

Codillo ao forno con
espirais ao vapor

JARDANAY

VENRES

Lentellas con
chourizo

@1,6,7,9,14

Froita

Ensalada da horta con queixo

(leituga, tomate, cenoria, olivas e queixo)

@7,14

Macarrons a
bolonesa

@ 1,3,6,12

Froita

Crema
campeira

Hamburguesa ao forno
con espaguetis ao allifio

@ 1,3,6,12,14

@ 1,3,6,12,14

Froita
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Compromiso
Sabor Frescura
Amor Seguridade Educacion

(SABIAS QUE...

Hai moitas tradicions ao redor do Entroido?

Como tddolos anos, ao redor do mes de febreiro celébrase O Entroido, unha das
nosas festas preferidas chea de cor, disfraces, musica, diversions, festas... e
comida.

En canto a sua fecha de celebracion, este ano cae o 12, 13 e 14 de febreiro pero,
¢porqué non se celebran sempre na misma fecha? Convidamosche a que o
investigues! Como pista dirémos que a fecha do entroido estd relacionada coa
fecha en que se celebra a Semana Santa. Entre ambas fechas pasan
exactamente 40 dias, que é o periodo conecido como Coresma.

E ademdis de disfraces e mdscaras, nestas fechas prepdranse un montén de

receitas tradicionais propias de cada zona xeogrdfica. Aqui en Galicia temosas o @ °®
filloas tan tipicas da nosa terra, as orellas, ou o cocido galego tan rico e : .. .. : . . N
agradable en épocas de frio. En Asturias contan co “pote asturiono” ou as 0. e .‘ ° .
“casadielles frites”, en otras zonas mdis ao sur preparan salados coma os ° ® J A ;2 D A N L“ \{
“crespillos” ou “pestillos andaluces” como postre, a “tortilla de Carnaval”, etc. .. .0. o :
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