CEIP O RAMO Novembro - 2020

| o LUNS™ R MARTES  miw MEACORES o2 L — i —VYENRES —
E| 689 Kcal. P.: 13HC.: 631.:20G.: 4 E| 625 Kcal. P.: 18 HC.: 36 L.: 43 G.: 9 E 634 Kcal. P.: 18 HC.: 39 L.: 40 G.: 6 E| 770 Kcal. P.: 18 HC.: 43 1L.: 36 G.: 6 E 466 Kcal. P.:24 HC.: 46 1.:26 G.: 4
MINESTRA DE VERDURAS CON OVO  POTAXE DE GARAVANZOS VERDURAS E BROCOLI CON PATACAS ESPAGUETIS CON TOMATE XUDIAS VERDES CON XAMON
cocibo EASTY £ SALMON O FORNO PAVO AO FORNO BACALLAU GUISADO CON PATACA E
ARROZ CON TENREIRA E VERDURAS  TORTILLA DE GAMBAS E CHAMPINONS N e LEITUGA, MILLO E MAZA CHICHAROS
FROITA ENSALADA DE TOMATE, CEBOLA E = e FROITA

OLIVAS
IOGUR NATURAL
v
E 791 Kcal. P.: 11 HC.: 38 L: 49 G.: 8 595Kcal. P.: 18 HC.: 45 L.: 32 G.: 6 E 457 Kcal. P.: 19 HC. 49 L: 27 G.: 4 E 602 Kcal. P.: 15 HC.: 48 L: 33 G.: 6 797 Kcal. P.: 19 HC.: 34 L: 46 G.: 10 v ‘zm.-t osly

CREMA DE VERDURAS ESTOFADO DE FABAS CON VERDURA E COLIFLOR SALTEADA CREMA DE CHICHAROS CON ENSALADA DE PASTA Cw R
ATUN A PRANCHA ¥ /

MILANESA DE POLO areae PESCADA EN SALSA VERDE PICATOSTES

ENSALADA DE PATACA, PEMENTOS, R e U U ERACARLAD PATACA COCIDA SOELLO, ASADG ENSALADA DE LEITUGA, CEBOLA E o
REMOLACHA E TOMATE FROITA ARROZ CON VERDURAS TOMATE . o
FROITA »
FROITA FROITA IOGUR NATURAL - o),

-
- -
860 Kcal. P.: 177HC.: 351.:44G.: 15 555 Kcal. P.: 16 HC.: 46 L.: 34 G.: 7 642 Kcal. P.: 15HC.: 421.: 40 G.: 6 548 Kcal. P.: 19 HC.: 37 L.: 41 G.: 10 603 Kcal. P.: 16 HC.: 481.:32G.: 8 : If'_,;:w} >
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A
-
-

CALDO GALLEGO TOSTA DE SARDINA CON TOMATE CREMA DE CABACINA E CABAZA SOPA DE PEIXE CON ESTRELAS CHICHAROS CON XAMON <1 P L
LOMBO DE PORCO AO FORNO RALIALS FILETE DE PESCADA ROMANA OVOS CON PISTO DE VERDURA E CANELONS DE ATON
P v Lo, GRELOS, ong%%illZDg, PATACAS E ( REBOZADO CON OVO E FARINA) PATACA R
ENSALADA DE PATACA CON TOMATE IOGUR NATURAL
FROITA s FROITA
FROITA VR . |
. P
£ A
@ 834 Kcal. P.:24 HC.: 28 L.: 45 G.: 11 522 Kcal. P.: 14 HC.: 511.:32G.: 7 E| 730 Kcal. P.: 17HC.: 441.:35G.: 6 733 Kcal. P.:21 HC.: 48 1.1 28 G.: 9 613 Kcal. P.:20 HC.: 451.:32 G.: 5 @r ; N [
BROCOLI CON PATACAS ESPINACAS CON BECHAMEL LENTELLAS GUISADAS CON VERDURA E SOPA DE FIDEOS CREMA DE CENORIAS Q oy
PITO ASADO GRATINADAS ARROZ COCIDO COMPLETO CON SALMON A PRANCHA :
SUREDCP R AR GUISADO DE LURAS TORTILLA PAISANA GARigr:(z)oJmAA%Rﬂu&%%rlgRlzo, IES o N
LEITUGA, MILLO E CENORIA ARROZ BRANCO . ENSALADA DE LEITUGA, CEBOLA E . S,
e e TOMATE : IOGUR NATURAL

FROITA

689 Kcal. P.: 13HC.: 631:20 G.: 4 D |:| |:| |:|

MINESTRA DE VERDURAS CON OVO
COCIDO

ARROZ CON TENREIRA E VERDURAS
FROITA

; % NOTAS: Lenda: Keal.: Kilocalorias ( Enerxia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Graxos saturados. Valores de nutrientes expresados en % sobre enerxia total. Achegas caldricos tedricos SCO' a re St
b calculados para nenos/ as de 6 a 9 anos.

o [ e ez |
cowen [RRIREER



LA A TADETA DARA € "
CORIA ALTENTACN AXCITADA.

19k
r\x_r,-
D LA

| cruguu muﬁados %C @ﬁ Aceite de oliva

Frmfagnuimfeng
°I
— i Hidratos

€E de carbono

_ Pan, cereaie
o ou derivadog
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Pan, pagta, arroz,
: Froitag (I -Z{rl ] Ezugmzm 1}3 oufrog cereaig i
“Comer unha vez ao dia ou verdurag (2 2 1 [-Zr A
\en familia axuda a prewr : ; (Carmes, poixes, ovog ou legumee)
aanorexiae a hu[amua : m :
' SE COMEMOS... -~ PODEMOS CEAR...
- Lacteos (2. - 41 “Patacas [<31) Cereaig, féculag ou lequmes — Horiaizae eriag oulegurmes cocidog
- Frofios cecos, sermeniec edivag - Came vermela (< 2.r) ; Verdurag - Cereais ou féculag
=2r) : * Cames procecarag (< 1r) Came —————————— Deixe ot ovo
- Legurnes ¢ burinceas (2 21). . Came branca (21) Peixe - Carne magra ou ovo
~ Herbag, especias, alo, oebola * Depe/maricco > 2 1) . Ow —~ ————= Peixe ou carne magra
: - Owoe(2-4r) Froita - Lacteo ou froita
Doces (s 2r) ‘ » Lacteo ————— Froita =
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En ciiso de sufrr dlerxos ou neroncas; cémpre manter unha u:-:cm'm'-:cm. ' A NOSA EMpres Coroel O Peie que 52 W CONSUMIr o ou poucd festo, de conformdon o0 que s estabince no RD-H2072006

fubsfulndo s olmentos non tokerados por cutros da mesma famila De conformdade co que se establece no RE 1169/201 L o coafio dspbn de nformocin sobire. dérxencs dos mends ebborados



