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Sopa de polo con fideifios Xudias verdes ¢/ allada Garavanzos estufados Arroz milanesa
Ensalada variada Chicharos con xamén Ensalada de fabas Arroz tres delicias
FESTIVO Polo asado Hamburgesa con tomate Tortilla de patacas Pescada a romana
Filete de polo ao curry Costeleta con piperrada Revolto de xamdn Caldeirada de pescada
Patacas guisadas Pasta refogada Ensalada Menestra
Froita fresca Froita fresca logur Froita fresca
e e
Espirais a con verduras Crema de cabaciiia Lentellas estufadas Sopa minestrone Arroz con tomate
Ensalada de pasta Colflor gratinada Fabas en vinagreta Ensalada mixta Arroz negro
Albéndegas a xardineira Guiso de carne Tortilla de patacas e xamén Polo guisado Limanda rebozada
Escalopins en salsa Lombo adoubado Revolto de chourizo Filete de polo 4 prancha Bacallau ao forno
Chicharos Patacas dado Ensalada Patacas guisadas Xudias verdes
Froita fresca logur Froita fresca Froita fresca Froita fresca
Brécoli con allada Macarréns a bolofiesa
Crema de porros Espaguetis carbonara
Escalopins en salsa Rabas empanadas FESTIVO FESTIVO NON LECTIVO
Zorza Salmén & prancha
Patacas ao vapor Ensalada
Froita fresca logur
Espaguetis con tomate Crema de verduras Garabanzos estufados Xudias verdes refogadas Arroz Milanesa
Fideud marineira Fnslada alemana Fnsalada de lentellas Crema de chicharos Risotto de champifidns z
Hamburguesa a prancha Polo ao allifio Limanda 4 romana Lacén a feira Tortilla de patacas e cabacifia /;
Xamén asado Filete de polo 4 crema Bacallau en salsa verde Escalopins ao curry Revolto de chourizo il
Millo ao vapor Arroz pilaf Menestra con allada Pasta refogada Ensalada
Froita fresca Froita fresca Froita fresca logur Froita fresca i
I ] 7] w v
Sopa de fideos Lentellas estufadas Arroz con tomate
Ensalada grega Fabas en vinagreta Caneldns Os nenos de Ed. Infantil » o 0
Raxo guisado Pescada ao forno Filete de polo empanado e 1-32 de primaria s;t;;as::‘.:g::::a
Lombo adoubado 4 prancha Bocartes en tempura Alifias de polo ao forno comerdn a primeira opcion :{:;‘;‘;g:’da b5
Campifnidns refogados Pasta refogada Patacas fritidas de cada prato.
Froita fresca logur Xeado

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
Carves TPeixes ou 6Vo5S

TPeixes Carnes ol oVos
Ovos Carves o peixes
Froitas Ldcteos oun froitas

Ldcteos Froitas

CONSELLOS PARA UNHA DIETA EQUILIBRADA

7

OS LACTEOS

Os lacteos incluen leite, queixo, iogur e, en xeral, todos os derivados do
leite, salvo a manteiga, que polo seu alto contido en graxa, atopase no
grupo de “Aceites e graxas”.

Son ricos en proteinas de alto valor bioldxico, calcio (imprescindible para o
desenvolvemento ¢seo), fdsforo e vitaminas A, D e do grupo B.

oy Con todo, contefien tamén graxas saturadas, polo que para certos grupos

saudables hai que tratar de escoller leite e derivados lacteos reducidos en graxas
(desnatados).
Frecuencia de consumo: 2 a 4 raciéns ao dfa (unha raciéon equivale a un
il vaso de leite de 200ml, 2 iogures, 125 gr de queixo fresco, 40 gr de queixo
ACTE0S

manchego...)
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