DITOS RECOLLIDOS

Auga para todo o dia

EN BERGONDO:

Chuvia no mar
FE vento na ria

Luns

_..——

Martes

Mércores

Ensalada
Zorza con patacas
Froita

CPI CRUZ DO SAR

Bergondo

Ensalada de arroz

Peixe con guarnicién
Sobremesa lactea

Venres

Feixons verdes
Pasta Bolonesa
Xeado
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CARDIOSAUDABLE

Recoméndase elevar o consumo de
alimentos de orixe vexetal: cerealis,
patacas e legumes.

Tamén é conveniente o consumo
de pan elaborado con farifias integrais
ou de gran enteiro.

Sublifiar que a pataca debe tomarse

preferentemente cocida.
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Puntualizaciéns sobre o
comedor escolar:

Brécoli Ensalada de pasta Feixéns verdes Ensaladilla rusa Ensalada mixta
Carbonada de ternera Peixe con guarnicion Raxo con patacas Peixe con guarnicién Costela 6 forno con
con arroz Sobremesa ldctea Froita Sobremesa lictea patacas

Froita Froita
Mixtos Brécoli Ensaladilla rusa Arroz tres delicias Ensalada
Peixe con guarnicién Francesa con arroz Lomo con pasta Peixe con guarnicién Polo ao forno con
Froita Sobremesa ldctea salteada Sobremesa lictea patacas
Froita Froita

» Todos os mendus iran
acompanados de auga.
Estes menus poden sufrir
modificacions debidas ao
propio funcionamento do
comedor.

O alumnado que non poida

tomar algun tipo de alimento

debe achegar un xustificante
médico no que se indique tal
circunstancia.

Este menu (incluindo

reparacions e limpeza) esta

elaborado coas Bolsas de

Comedor (tipo E) da

Conselleria de Educacién:

 2,39€ por dia para cada
alumno de Ed. Primaria

* 2,76€ por dia para cada
alumno de E.S.O.

« Estamos a sua disposicion
para calquera dubida que
tefian acerca do funcionamento
do comedor, observaciéns
sobre os menus, ou temas
doutra indole que desexen
propofier.

R dacio i ias:

» Os nen@s deben facer cinco
comidas ao dia (almorzo,
media mafd, comida, merenda
e cea)

O almorzo debe incluir
produtos lacteos, cereais,
froita, marmeladas e aceite de
oliva (en lugar da manteiga). E
moi importante almorzar ben, o
baixo rendemento escolar
tamén se relaciona con nen@s
que almorzan pouco ou nada.
A media mana e a merenda, o
mais axeitado é o tradicional
bocadillo, froita ou un produto
lacteo. Na cea complétase a
dieta do dia, tendo en conta o
que 0 nen@ comeu no
Colexio.

Evitar os refrescos moi
azucarados, a reposteria
industrial rica en graxas
saturadas, os doces, e os
aperitivos salgados cheos de
sal e graxas.
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