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Ender e Mar xa vos estan esperando para
acompanarvos neste novo curso cada
medio dia. Seguro que vos sorprenderan
con novas aventuras e con menus
saudables que vos faran crecer fortes
e sans.

Tras unhas longas vacacions convén poner
un pouco de orde nos horarios e na
alimentacion. Seguro que durante o veran
vos esquecestes un pouquino do peixe, os
legumes, as verduras e as froitas.

Durante todo o curso serviremosvos
pratos desenados para comer rico
e saudable.

Temos moitas froitas e verduras que
encheran os vosos pratos cada medio dia:
A berenxena, a calabacina, o feixon verde

non faltaran.Tampouco nos esquecemos
das ameixas, os pexegos e os primeiros
acios de uvas.

Benvidos ao comedor escolar!
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Luns 11

Ensalada de pasta

Pito ao forno con verduras e

arroz

Froita

E para cear suxerimos.............
Crema de cabaza

Pavo ao forno con verduras

logur

CEIP PLURILINGUE DE TIRAN:

MENU BASAL

Ensalada de tomate, leituga,
queixo e olivas
Pescada ao forno con patacas
Froita

Arroz con tomate
Tortilla de espinacas con ensalada
logur

Salpicon de pescado
Tenreira asada con espaguetis
e cenoira

Froita
E para cear suxerimos.............
Ensalada verde completa
Pescada ao forno con verduras e pataca
logur

Ensalada de fabes con
verduras
Ovos recheos de bonito
logur natural

Crema de cabacifa
Libros de lombo con ensalada
logur

Ensaladilla rusa
Fideua con pito e verduras
Froita

"""" Crema de allos porros
Lombo a prancha con pisto de
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Ensalada de tomate e
mexillons
Tenreira con arroz e verduras
logur natural

Crepe de verduras e cogomelos

N,
Venres 1

Crema de verduras
Palometa ao forno con
verduras
Froita

Acelgas con patacas

Chicharros con pataca
Tenreira & prancha con hummus
logur

Ensalada verde con cogombro e
aguacate
Coxa de pito ao forno con verduras

verduras Tortilla francesa con queixo e xamén Croquetas caseiras con ensalada
logur doce logur
laanr
Mércores 20 Xoves 21 Venres 22
Salmorejo Puré de patacas Sopa de pescado
Bacallau con arroz e Filete de pito prancha con Carne estofada con pataca

verduras ensalada Froita

Froita FrOita ..........................................

Ensalada morna con cabaza e queixo
Tortilla francesa con cabacina ao

forno

logur

Brocoli con ajada
Arroz con mexillons
Froita
E para cear suxerimos.............
Pan de sésamo con hamburguesa de
pito, queixo, tomate e leituga
logur
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MenUs preparados polo equipo de nutricion e dietética de
Endermar. Empresa certificada I1SO 9001
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Lentellas con patacas,
xamon e chourizo
Tortilla de patacas con
tomate aderezado
Froita

Wok de arroz con verduras
Lombo & prancha con pisto de

s

269, Prot. 45.79.
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Potaxe de garavanzos
Arroz con at(n
Froita

Cuscus con verduras e tiras de
tenreira
logur

Sopa de fideos
Cocido galego
logur natural

Acelgas con patacas
Pescado frito con ensalada
logur

Valores nutricionais del ment medio dia/semana de 3-8 afios: Primeira semana 584 kcal, HC 67g, Lip. 19.5g, Prot. 359 — Segunda semana 606 kcal, HC
70.2g, Lip. 20.9g, Prot. 34.2g — Terceira setmana 579 kcal, HC 66g, Lip. 19g, Prot. 36g. Valores nutricionais del mend medio dia/semana de 9-13 afios:
Primeira semana 740 kcal, HC 80.5g, Lip. 26.4g, Prot. 45g — Segunda semana 767 kcal, HC 84g, Lip. 28g, Prot. 44.7g — Terceira semana 737 kcal, HC 80g, Lip.




