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Arroz con tomate Crema de cabacifia Lentellas estufadas Sopa minestrone Macarréns a napolitana
Ensalada de arroz Colflor gratinada Garavanzos en vinagreta Ensalada mixta Ensalada de pasta
Polo asado Hamburguesa a prancha Bacallau empanado Guiso de carne con verduras Tortilla de patacas e cabacifia
Filete de polo & crema Lombo adoubado Pescada ao forno Zorza Revolto de chourizo
Xudias verdes Patacas dado Menestra con allada Patacas guisadas Ensalada variada
Froita fresca logur Froita fresca Froita fresca Froita fresca
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Brocoli con allada Arroz milanesa Sopa de polo con fideifios Garavanzos estufados Crema de cabaza
Crema de porros Arroz negro Ensalada variada Fabas & vinagreta Chicharos con xamén
Escalopins en salsa Rabas empanadas Polo guisado Tortilla de patacas Limanda rebozada
Lombo ao queixo Pescada en salsa verde Filete de polo ao curry Revolto de xamoén Salmodn & prancha
Patacas ao vapor Chicharos Patacas guisadas Ensalada variada Pasta refogada
Froita fresca logur Froita fresca Froita fresca logur
Fideua vexetal Sopa de cocido Fabas con tomate Xudias verdes refogadas Arroz con luras
Espaguetis carbonara Ensalada alemana Garavanzos con bacon Crema de chicharos Sopa de arroz
Xamon asado Polo ao allifio Pescada empanada Lacon a feira Tortilla de patacas e xamén "
Lombo adoubado 4 prancha Filete de polo 4 la plancha Bacallau en salsa verde Escalopins ao curry Revolto de chourizo {ﬁ
Cenorias baby Arroz pilaf Menestra con allada Pasta en branco Ensalada
Froita fresca Froita fresca Froita fresca logur Froita fresca
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Sopa de estrelifias Macarréns a bolofiesa Arroz con verdurifias Y
Ensalada mixta Espirdis ao pesto Risotto con setas Os nenos de Ed. Infantil
Filete de polo en salsa Limanda 4 romana Lombo 4 crema e 1-39 de primaria e
Alifias de polo Caldeirada de pescada Costeleta con pisto comerdn a primeira opcién ::;:)';g*:da:
Patacas e champidns guisados Ensalada Millo ao vapor de cada prato.
Froita Fresca logur Froita fresca
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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 Ldcteos oun froitas
Ldcteos Froitas

CONSELLOS PARA UNHA VIDA SAUDABLE

Actividade fisica

A practica de exercicio fisico activa o 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.

Aceites Os habitos alimenticios e os comportamentos sedentarios

i desenvélvense na infancia e na adolescencia. Despois resultan moi
dificiles de modificar. Por tanto, a influencia do dambito familiar é
decisiva. Coidando a tua saude e alimentacién estards a protexer a
dos teus fillos.
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