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Sopa de cocido Macarrons a bolofiesa Arroz con verdurifias Lentellas primavera Crema de verduras
Ensalada mixta Espirdis ao pesto Risotto con setas Fabas en vinagreta Menestra con allada
Filete de polo en salsa Rabas rebozadas Lombo & crema Tortilla de patacas Pescada ao forno con tomate
Polo asado Salmén & prancha Costeleta con pisto Revolto de xamén york Caneldns de atun
Patacas e champidns guisados Ensalada Patacas guisadas Ensalada Patatas dado
Froita Fresca logur Froita fresca logur Froita fresca
Y] B ]
Espaguetis con tomate Sopa de estrellifias Crema de porros Garavanzos con acelgas Arroz campesino
Ensalada de pasta Ensalada tropical Coliflor gratinada Fabas con pisto Arroz negro
Escalopins en salsa Xamoncifios de polo guisados Lombo adoubado & prancha Bacallau empanado Tortilla de patacas e cabacifia
Raxo refogado Alifias de polo Cordon Bleu Pescada a vizcaina Revolto de grelos
Xudias verdes Verduras rehogadas Patatas dado Brécoli Ensalada
Froita fresca Froita fresca Froita fresca logur Froita fresca
Sopa minestrone Espirdis con verduras Xudias verdes con allada Fabada Caldo Galego
Ensalada mixta Espirdis carbonara Acachofas con xamdn Garabanzos 4 vinagreta Ensalada variada
Albéndegas 4 xardineira Filete de polo ao curry suave Tenreira estufada Tortilla de patacas e xamén Limanda rebozada
Lacdén Estufado de polo Escalopins con pemento Revolto de chourizo Bacallau ao forno
Chicharos Millo ao vapor Patacas guisadas Ensalada Arroz pilaf
Froita fresca logur Froita fresca Froita fresca Froita fresca
25
Arroz milanesa Crema de cabacifia Lentellas estufadas Sopa de polo con fideifios Macarrdns a napolitana @
Ensalada de arroz Espinacas al ajillo Fabas 4 vinagreta Ensalada mixta Ensalada de pasta
Polo asado Hamburguesa & prancha Pescada 4 romana Raxo con verduras Tortilla de patacas =
Filete de polo & prancha Lombo de sajonia Bacallau ao forno Zorza Revolto de champifions f/’ﬁ
Brocoli Patacas dado Menestra refogada Patacas guisadas Ensalada variada
Froita fresca logur Froita fresca Froita fresca Froita fresca
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Brécoli con allada Arroz con tomate Sopa de estrellitas
Crema de cenoria Arroz tres delicias Ensalada variada
Escalopins a crema Bacallau empanado Polo guisado NON LECTIVO
Xamon asado Pescada en salsa verde Filete de polo ao curry
Patacas ao vapor Ensalada variada Patacas guisadas
Froita fresca logur Froita fresca
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Almorzo ST COMEMOS POLA NOTITE CEAMOS

Arroz, pasta, patacas on legumes Verduras criias on cocidas
Verduras Arroz, pasta on patacas

Carves Teixes oU oVoS
Peixes Carves ol oVos
Ovos Carves ol peixes
Froitas Ldcteos on froitas

Lacteos Froitas
COIDEMOS O PLANETA

AFORRO ENERXETICO

(A D A ( 0 N I D A O dia 21 de Outubro é o dia mundial do Aforro Enerxético.

Que é o aforro enerxético?

O aforro ou eficiencia enerxética consiste en utilizar a enerxia de mellor maneira. E dicir, coa
mesma cantidade de enerxia ou con menos, obter os mesmos resultados.

Amqa

Como podemos colaborar co aforro enerxético?

e Acender a luz cando faga falta, aproveitando ao mdximo a luz natural.
e Apagar as luces cando salgamos da habitacion.
romTo e (Cando se termine de ver a televisidn, apagalo co interruptor e non co mando a
sandables distancia.
e Non deixar o mobil enchufado cando estea cargado.
e Cando nos lavamos as mans, se non fai moito frio, non abriremos a billa de augd
quente.
e Non ter a neveira aberta durante moito tempo.
e Utilizar ldmpadas de baixo consumo.
e Utilizar xoguetes que non necesiten pilas.
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