Potaxe de lentellas (1, 14)
Salmén o forno (1,4,5,6,9,11)
Leituga e cenoria

Froita

Espirais integrais salteados con
champifons (1,3,9,11)

Fabas vexetais (14)

Potaxe de lentellas (1, 14)

Pescada aromana (1,3,4,5,6,9,11)

Leituga e millo

logur natural (2)

1Gluten 8 Froitos de cascara
2 Leite e derivados 9 Soia

30vo 10 Sésamo

4 Peixe 11 Mostaza

5 Moluscos i

6Ci
7 Cacahuetes 14 Sulfitos

Crema de verduras (14)
Tortilla de cabacifa (3)
Tomate natural

Froita

Crema de cabacifia e cenoria (14)
Pescada en salsa verde (1,4,5,6,9,11)
Patacas o vapor (14)

logur natural (2)

Sopa de estrelinas (1,3,9,11,12)
Tortilla de cabacifa (3)

Tomate natural

' ' Froita

Arroz tres delicias con tomate
Rolifio primavera (1,9,11)
Xudias

logur natural (2)

Garavanzos estufados (14)
Tortilla de pataca (3)
Leituga, tomate e cenoria

Froita

Arroz integral con verduras

Curry de garavanzos (1,7,9,10,11,12)

04

Macarrons integrais (1,3,9,11)

Bolofesa vexetal (1,8,9)

Ensalada de leituga, millo, cenoria e olivas

(13,14)

Froita

1"

Arroz con tomate
Xurelo o forno en salsa vizcaina (4,5,6)
Leituga e olivas (13,14)

Froita

18

Crema de verduras (14)
Salmoén o forno (4,5,6)
Patacas asadas (14)

Froita

Crema de cabaza (14)
Xurelo o forno (4,5,6)
Pataca panadeira (14)

Froita

Crema de brocoliy zanahoria

Macarrons con tomate e atun (1,3,4,9,11)

Ensalada de pasta (1,3,9,11)

Hamburguesa de salmén con queixo
(1,2,3,4,5,6,8,10)




A rata saudabte

O nose viaxe de apredigoxe dionie cona o wnho vidoy
maia daudabkle, inclusiva e sestible

RECOMENDADOR DE
CEAS

PRIMEROS PRATOS
o

Se no cole o primeiro prato Para cear pode
foi... ser...

F > o

Verdura Pasta/Arroz

Pasta/Ai:z Verdura "

Legumes Verdura Pasta/Arroz

SEGUNDOS PRATOS
N

Sino cole o segundo prato Para cear pode
foi... ser...

9 &, O B
Ovo carne Peixe
< . O @@

Peixe Ovo carne

Vi F O

Legumes Verdura
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