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Espirais con verduras Xudias verdes con allada Fabada Caldo galego
Espirais carbonara Acachofas con xamoén Garabanzos 4 vinagreta Ensalada variada
SEMANA SANTA Filete de polo ao curry suave Tenreira estufada Tortilla de patacas e xamén Limanda rebozada
Estufado de polo Escalopins con pemento Revolto de chourizo Bacallau ao forno
Millo ao vapor Patacas guisadas Ensalada Arroz pilaf
logur Froita fresca Froita fresca Froita fresca
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Arroz milanesa Crema de cabacifia Lentellas estufadas Sopa de polo con fideifios Macarréns a napolitana
Ensalada de arroz Espinacas al ajillo Fabas a vinagreta Ensalada mixta Ensalada de pasta
Polo asado Hamburguesa a prancha Bacallau empanado Raxo con verduras Tortilla de patacas
Filete de polo a prancha Lombo de sajonia Pescada en salsa verde Zorza Revolto de champifidns
Bracoli Patacas dado Menestra refogada Patacas guisadas Ensalada variada
Postre de froita Froita fresca Froita fresca logur Froita fresca
Bracoli con allada Arroz con tomate Sopa Minestrone Garavanzos estufados Crema de cabaza
Crema de porros Arroz tres delicias Ensalada variada Fabas a vinagreta Chicharos con xamén
Escalopins a crema Pescada 4 romana Polo guisado Tortilla de patacas e cabacifia Luras a andaluza
Xamon asado Bacallau ao forno Filete de polo ao curry Revolto de xamén Pementos recheos de bacallau
Patacas ao vapor Ensalada variada Patacas guisadas Ensalada variada Pasta refogada
Froita fresca logur Froita fresca Froita fresca logur
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Fideua vexetal Sopa de estrelifias Fabas con tomate Xudias verdes con xamon Arroz con luras
Espaguetis con tomate Enslada alemana Ensalada de lentellas Crema de chicharos Sopa de arroz
Xamaon asado Polo ao allifio Limanda rebozada Lacén a feira Tortilla de patacas e xamén
Lombo a prancha Hamburguesa de polo Bacallau en salsa verde Albéondegas a xardineira Revolto de chourizo
Cenorias baby Arroz pilaf Menestra con allada Pasta en branco Ensalada
Froita fresca Froita fresca Froita fresca logur Froita fresca
Sopa de cocido Macarrons a bolofiesa
Ensalada mixta Espirais ao pesto o o
Dietista-Nutricionista
Filete de polo en salsa Rabas rebozadas sandra Soria Garcia
Polo asado Salmén a prancha gjfoﬂ;g?da:
Patacas e champions guisados Ensalada
Froita Fresca logur
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Arroz, pasta, patacas on legumes

Verduras crias o cocidas

Verduras Arroz, pasta ou patacas
Carnes Teixes ol 6Vo5
Peixes Carnes ou oVoS
Ovos Carves o peixes
Froitas Ldcteos oun froitas

Ldacteos TFroitas

VIDA SAUDABLE

OS REFRESCOS

O consumo de bebidas e zumes industriais esta relacionado co risco de obesidade e
risco cardiovascular, tanto en nenos como en adultos. Isto débese ao seu gran
contido en azucares que estimulan a formacion de graxa corporal e da circulante en
sangue (colesterol, triglicéridos).

O acedo fosférico presente nas bebidas de cola estimula a descalcificacion dos 6sos,
contribuindo a unha tempera desmineralizacion (osteoporose).

Ademais, os acidos e azucares deste tipo de bebidas afectan o esmalte
dental e favorecen a aparicién de carie.

Por todo iso, estas bebidas deben limitarse moito e non deben consumirse
de forma habitual.
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