NOVEMBRO

Ben quente!

O outono empezou e a natureza
entrou nun periodo de ilusion:
necesitamos abrigo.
Terminou o tempo da colleita
e a vendima, é hora de sementar.
Cogomelos, castanas, batatas, higos e
granadas tamén son abundantes
e as mandarinas acompanaran
a miGdo as nosas sobremesas.

Lombo de porco ao forno con arroz e

LUNS MARTES MERCORES

Potaxe de garavanzos, verduras-e
pasta (caldo de pito)
Tortilla de gambas e champifidns
con ensalada (tomate, cebola e olivas)

Froita do tempo

Ensalada verde
Bacalao au forno con berenjena rebozada
Leiteiro

Brécoli con ajada
Arroz con terneira e verduras
Froita do tempo

FESTIVO
TODOS LOS
SANTOS

Acelgas con patacas
Lombo a la parrilla con champifiones
Leiteiro

Crema de verduras (cend

| Estofado de fabas con verdu Coliflor en ajada

I rr . ;
2021 I e i o porro) e arroz (caldo de pito) Pescada en salsa verde (alli,
Coelloao O?o con arroz e Revolto de ovos e bacallau cebola e perexil) con patacas cocidas
verduras

logur natural

Xudia con patata
Pavo guisado
Froita enteira

Froita do tempo
Wok de verduras con tallarines
Calamar 4 romana con temperado de tomate
Leiteiro

Froita do tempo

Xudias salteadas con xamén
Tosta de pan con atin
Leiteiro

Tosta de sardifias co
tomate natural
Grelos, ovo cocido, patacas e
chourizo
Froita do tempo

Crema de verduras
(cabacifia e cabaza)

Caldo de repolo (repollo, pataca
fabas e caldo de pito)
Filete de pescada 4 romana con
vatacas cocidas e ensalada de tomat
logur natural

pementos
Froita do tempo

Crema de cabaza Ensalada Sopa juliana
Tortilla paisana Pincho moruno con verduras saltadas Tosta de pan con queixo fresco
Apeteceche unha Leiteiro Leiteiro Froita enteira

crema de verduras ben quente?
Non esquezas comer pequenos peixes
(sardinas, boquerones...) ricos en
vitamina D para a nova tempada.

A noite cae pronto, caen as follas
secas e as arbores quedan espidos.

Pito asado con puré de patacas e
ensalada (leituga, cenoria e millo)

Lentellas con verduras e
Tortilla paisana (cebola e pemento)
con ensalada (leituga, tomate e
cebola)
logur natural

Espinacas con becham
gratinada
Guiso de luras con arroz
Froita do tempo

Brdcoli con patacas en aj

Froita do tempo

Wok vexetal con fideos
Tosta de pan con xamdn serrano
Leiteiro

Ensalada de pasta
Pavo salteado con verduras
Froita enteira

Salmon & prancha con tomate al horno

Potaxe de garavanzos, verdura
pasta (caldo de pito)
Tortilla de gambas e champifidns
con ensalada (tomate, cebola e olivas)
Froita do temps

Ensalada verde
Bacalao au forno con berenjena rebozada
Leiteiro

Brdcoli con ajada
Arroz con terneira e verduras
Froita do tempo

Acelgas con patacas
Lombo a la parrilla con champifiones
Leiteiro

Menus elaborados polo equipo de nutricion e
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Xudias verdes con xamén
Bacallau guisado con patacas e
chicharos
Froita do tempo

Crema de verduras
Empanada de atin
Leiteiro

Ensalada de pasta de cores (ﬂ

cenoria, ourego e queixo)
Atln con ensalada (leituga, tomate e
cebola)
Froita do tempo

Espaguetis con salsa de toma
Pavo ao forno con ensalada
(leituga, maza e millo)
Froita do tempo

Sopa de verduras
Albdndegas ao xardineiro
Froita enteira

Crema de chicharos con picatostes
Milanesa de pito con patacas,
pementos e tomate
Froita do tempo

Panaché de verduras
Sépia & prancha con allo e perejil
Leiteiro

Ensalada de tomate, mozzarela e albahaca
Biquini de xamon e queixo
Leiteiro

Chicharos con xamo
Canelones de atun e verduras
Froita do tempo i

Ensalada con aguacate
Pizza vegetal
Leiteiro

Crema de cenoria a

Pescado azul con espaguetis
ao allo
Froita do tempo

Verduras al grill
Crep de pito
Leiteiro

Sopa de peixe e estrela
Ovos escalfados con pisto de
verduras e patacas
Froita do tempo

Espinacas con allos
Alitas de pito con puré de pataca
Leiteiro

Sopa de fideos
Cocido (pito, carne, chourizo,
pataca, verdura e garavanzos)
Froita do tempo

Coliflor salteada
Libritos de lomo con tomatealifiado
Leiteiro

dietética de Endermar
Temos 4 sua disposicion a listaxe de

Valores nutricionais del ment medio dia/semana de 3-8 anos: Primeira semana 584 kcal, HC 67g, Lip. 19.5g, Prot. 35g — Segunda semana 606 kcal, HC 70.2g, Lip. 20.9g, Prot. 34.2g —
Terceira setmana 579 kcal, HC 66g, Lip. 19g, Prot. 36g Cuarta semana 595 kcal, HC 68g, Lip. 19g, Prot. 38g. — Quinta semana 612 kcal, HC 71g, Lip. 20g, Prot. 37g. Valores nutricionais
del ment medio dia/semana de 9-13 anos: 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. 26g, Prot. 45.7g — Cuarta semana 739 kcal, HC 77.8g, Lip. 28g, Prot. 43.9g. — Quinta semana 778 kcal, HC 82.4g, Lip. 28.7g, Prot. 47.6g.




