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EXI LY La Salle Xuiio 2024
Santiago S E R E S CA
ol LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES
Fideua vexetal Sopa de polo con fideos Fabas con tomate Xudias verdes con xamon Arroz con luras
Espaguetis con tomate Enslada alemana Ensalada de lentellas Crema de chicharos Sopa de arroz
Xamon asado Polo ao allifio Limanda rebozada Lacon a feira Tortilla de patacas e xamdn
Lombo a prancha Hamburguesa de polo Bacallau en salsa verde Escalopins ao curry 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 Arroz con verduriiias Lentellas primavera Crema de calabacin
Ensaladilla rusa Espirais ao pesto Arroz tres delicias Fabas en vinagreta Menestra con allada
Filete de polo en salsa Rabas rebozadas Lombo a crema Tortilla de patacas Pescada ao forno con tomate
Polo asado Salmoén a prancha Costeleta con pisto Revolto de xaman york Caneldns de atun
Champifions refogados Ensalada Patacas guisadas Ensalada Patatas dado
Froita Fresca logur Froita fresca logur Froita fresca
Espaguetis con tomate Sopa de estrellifias Crema de porros Arroz campesino Pizza de xamén
Ensalada de pasta Ensalada tropical Coliflor gratinada Arroz negro Canelons
Escalopins en salsa Xamonciios de polo guisados Hamburguesa a la plancha Bacallau empanado Milanesa
Raxo refogado Alifias de polo Cordon Bleu Pescada & vizcaina Lombo de Sajonia
Xudias verdes Verduras rehogadas Patatas dado Brocoli Patacas fritidas
Froita fresca logur Froita fresca Froita fresca Xeado
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CADA COMIDA

Auga

Acetes
sandables

Ldcteos

ST COMEWMOS POLA NOITE CEAMOS

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
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CONSELLOS PARA UNHA DIETA EQUILIBRADA

CALOR E AUGA!

Chega o veran e a calor, e con iso, 0 noso corpo necesita hidratacion extra.
A auga é unha substancia de vital importancia para o organismo, pois é o
medio onde suceden as reacciéns quimicas do noso organismo, do mesmo
xeito que o transporte e a excrecion de substancias de refugallo.

A AUGA E VIDA, e por é imprescindible aumentar a inxesta de liquidos no
veran, xa que coa calor o organismo perde moita auga.

Hidratate bebendo 2 litros de auga ao dia, zumes, limonada, infusions,
refrescos non azucrados... As froitas e verduras tamén contefien moita
auga, e ademais achégannos vitaminas, minerais e fibra.

GOZA O VERAN E FELICES VACACIONS!!
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