CEIP VICENTE RISCO Octubre - 2019

Pt e~ e WARTES  owtew VERCORES: = = XOVES o e —VENRES — |
|:| E 476 Kcal. P.: 21 HC.: 41 1.:36 G.: 5 E| 529 Kcal. P.: 18 HC.: 63 1.: 17 G.: 3 609 Kcal. P.: 16 HC.: 37 L.: 44 G.: 7 E 458 Kcal. P.: 13HC:: 34L.: 50 G.: 10
ENSALADA DO TOMATO E DO MUSEO MELON CON XAMON XUDIAS VERDES CON TOMATE VICHYSSOISE
FILETE DE BACALLAU O FORNO ESPAGUETIS CON VERDURAS E TACOS FILETE.DE MERLUZA A ROMANA TORTILLA DE ESPINACAS E
ARROZ CON CHICHAROS E CENORIA AL GU ENSALADA DE REMOLACHA kil
L FRUTA RALLADA, LEITUGA, TOMATE E XUDIA FRUTA
BROTE (MUNGO)
FRUTA
572 Kcal. P.:22HC.:351L.:41G.: 8 523 Kcal. P.:23HC.: 47 1L.:27 G.: 5 E 852 Kcal. P.: 10HC.: 33 L.: 55G.: 9 703 Kcal. P.: 15 HC.: 36 L.: 47 G.: 11 E 543 Kcal. P.: 14 HC.: 57 L.:23 G.: 3
ENSALADA DE QUEIXO FRESCO SOPA JULIANA CON VERDURAS ENSALADA DE PASTA (CENORIA,MILLO  EMPANADILLAS DE ATUN CON LEITUGA BROCOLI REFOGADO
TERNERA ASADA SALMON A PRANCHA EACENLING ERDE) MERLUZA FORNO SOBRE LECHO DE ENSALADA DE GARAVANZOS CON
O e S R o TORTILLA PAISANA VERDURAS ARROZ E SARDINAS
GU ENSALADA DE LEITUGA CEBOLA E PR e e SR
FRUTA FRUTA TOMATE
e YOGUR NATURAL
578 Kcal.P.: 11 HC.: 67 L.:19G.: 3 E| 580 Kcal. P.: 7HC.:341.:57G.: 9 895Kcal.P.:12HC.:421.:45G.: 8 577 Kcal.P.: 18 HC.: 49 L.:27 G.: 5 680 Kcal. P.:11HC.:441.:41G.: 6
CREMA DE CABACINA E CABAZA SALMOREJO COCA DE ESCALIVADA (PEMENTO  SALPICON DE PATACA CON SALMON E MENESTRA DE VERDURAS
ARROZ EN PAELLA CON LURAS LASARNA VERMELLO E CEBOLA) MUSELON OVOS CON TOMATE
FRUTA FRUTA HOEUA SOMFSIO SENTELSSESIOEADAS ARROZ CON CHICHAROS E CENORIA
YOGUR NATURAL FRUTA e

E 552 Kcal. P.: 17 HC.: 531.:22G.: 4 535 Kcal. P.: 27 HC.: 25 1.: 45 G.: 10 @ 848 Kcal. P.: 28 HC.: 23 1.: 48 G.: 12 538 Kcal. P.: 17 HC.:451.:34G.: 7 E| 481 Kcal. P.: 16 HC.: 401.:42G.: 6

CREMA DE CHICHAROS CON ENSALADILLA RUSA OVOS RECHEOS CON ATUN E TOMATE PISTO ENSALADA DE REMOLACHA, MILLO, Q

FICROSIES SALMON A PRANCHA POLO ASADO COELLO ASADO SEMQREAISBILL

ENSALAD%%E&'?’F":&%“ SRV GU LEITUGA E TOMATE ARROZ CON VERDURAS GU ESPAGUETIS SALTEADOS EARQMEIADFORND
YOGUR NATURAL ' FRUTA " FRUTA GHEAIASSEORROCONBEL
FRUTA GU ENSALADA DE LEITUGA CEBOLA
y TOMATE
FRUTA
409 Kcal. P.: 17 HC.: 46 1.: 35 G.: 8 476 Kcal. P.:21 HC.: 41 1.:36 G.: 5 529 Kcal. P.: 18 HC.: 63 1.: 17 G.: 3 E |:|
PURE DE VERDURAS ENSALADA DO TOMATO E DO MUSEO MELON CON XAMON -
ENSALADA DE POLLO CON MAZA FILETE DE BACALLAU O FORNO ESPAGUETIS SS#X::IDR:RAS E TACOS NON LECTIVO
YOGUR NATURAL ARROZ-CON CHICHAROS E CENORIA
FRUTA EEULE
‘M% NOTAS: Lenda: Kcal.: Kilocalorias ( Enerxia) / P: Proteinas/ H: Hidratos de Carbono / L: Lipidos / G: dcidos Graxos saturados. Valores de nutrientes expresados en % sobre enerxia total. Achegas caldricos SCO' a re St
tedricos calculados para nenos/ as de 6 a 9 anos.
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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



