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LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES
ey
Macarréns a bolofiesa Garabanzos estufados Arroz con tomate
Ensalada de pasta Ensalada de lentellas Arroz tres delicias
Limanda a romana Tortilla de patacas e xamén Lombo a crema
Bacallu a vizcaina Revolto de chourizo Zorza refogada
Brocdli ao vapor Ensalada Champifiéns refogados
Froita fresca Froita fresca Froita fresca
] ] S|
Crema de cabacifia Sopa de estrelifias Lentellas estufadas Arroz milanesa Espirais a napolitana
Colflor gatinada Ensalada mixta Garavanzos con refrito Arroz negro Espaguetis carbonara
Escalopins en salsa Guiso de carne con fideos Pescada rebozada Polo guisado Tortilla de patacas
Lombo adoubado & prancha Salchichas con tomate Caldeirada de pescada Filete de polo a crema Revolto de chourizo
Millo ao vapor Menestra Pasta refogada Patacas fritidas Ensalada
Froita fresca logur Froita fresca Froita fresca Froita fresca
Sopa de fideos Crema de verdura Macarréns con verdurifias Fabas estufadas Paella
Ensalada grega Alcahofas con xamén Espaguetis carbonara Garavanzos con bacon Sopa de arroz
Albéndegas a xardineira Rabas empanadas Filete de polo en salsa Lombo de sajonia Limanda a romana
Escalopins en salsa Salmén 4 prancha Alifias de polo Zorza Bacallau ao forno
Chicharos Patacas ao vapor Brécoli Ensalada Patatas dado
Froita fresca Froita fresca Froita fresca Froita fresca logur
24
"Caldo de gloria" Crema de cabaza
Ensalada vairada Chicharos con xamén
NON LECTIVO NON LECTIVO NON LECTIVO Hamburguesa de polo Escalopins ao curry suave -
Polo ao allifio Lacén & feira Vo
Champifiéns refogados Patacas guisadas -
logur Froita fresca
i
Garabanzos con chourizo Fideua vegetal Y
Lentellas en vinagreta Ensalada tropical Gietista- it icionita
Tortilla de patacas Pescada rebozada Sindra Soria Garcia 0
Revolto de gambas Bacallau con tomate :&;‘g;’g:’da'
Ensalada Patacas ao vapor =

Froita fresca logur

corporacion
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EQUILIBRA ‘C‘S_\

A TOA DIETA SEREseA

CADA DIA

Almorzo ST COMEWMOS POLA NOITE CEAMOS

Arroz, pasta, patacas on Iegmmes Verduras crias o cotidas

Verduras Arroz, pasta ou patacas
Carnes Teixes ol 6Vo5
TPeixes Carnes ol oVos
Ovos Carves o peixes
Froitas Ldacteos on froitas
Ldcteos Froitas

CONSELLOS PARA UNHA DIETA EQUILIBRADA

Actividade fisica

A practica do exercicio ffsico activa 0 noso metabolismo e xera a
producion de radicais libres. Combate esta reaccion tomando

alimentos ricos en vitaminas antioxidantes, como froitas, verduras,
hortalizas e froitos secos.

Os habitos alimenticios e os comportamentos sedentarios

Aodibes desenvdlvense na infancia e na adolescencia. Despois resultan moi
SaMdaei dificiles de modificar. Por tanto, a influencia do &mbito familiar é
decisiva.

Coidando a tla forma para comer, estaras a protexer a dos teus
Lacteos fillos.
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