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Inmaculada
LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES
3]
Sopa de polo con fideifios Xudias verdes e patacas ¢/ allada Arroz campesino
Polo asado Xamon asado Luras a andaluza
Patacas guisadas Champifions refogados Brocdli ao vapor
Froita fresca Froita fresca logur
6 5 9
Espirais a napolitana Lentellas estufadas Crema de cabacifia Sopa minestrone Arroz con tomate
Albondegas a xardineira Tortilla de patacas e xamén Guiso de carne Polo guisado Limanda a romana
Chicharos Ensalada Pasta Patacas Xudias verdes
Froita fresca logur Froita fresca Froita fresca Froita fresca
Fabas estufadas Macarréns con verdurifias Paella Sopa de cocido Crema de verdura
Escalopins en salsa Rabas empanadas Filete de polo en salsa Lombo de sajonia Pescada rebozada
Patacas ao vapor Ensalada Brocoli Menestra Patatas dado
Froita fresca Froita fresca Froita fresca logur Froita fresca
24
Espaguetis con tomate Garabanzos estufados Sopa de fideifios Xudias verdes refogadas Arroz Milanesa @
Hamburguesa a prancha Polo ao allifio Limanda a romana Lacon a feira Tortilla de patacas e cabacifia P
Champifions refogados Puré de patacas Patacas fritidas Pasta refogada Ensalada ;./j/
Froita fresca Froita fresca logur Froita fresca Froita fresca
7] .
Lentellas estufadas Crema de cabaza Arroz con luras Espirais a bolofiesa Sopa Minestrone
Raxo guisado Pescada ao forno Filete de polo en salsa Tortilla de patacas Bacallau empanado 0
Millo ao vapor Pasta refogada Champifions Ensalada Patacas dado
-
e
Froita fresca logur Froita fresca Froita fresca logur [ i
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EQUILIBRA
A TUA DIETA

14001

Almorzo

CADA DIA

Acettes
sandables

Ldcteos

Compromiso coa sustentabilidade e o medio ambiente

<S

SERESCA

ST COMEWMOS POLA NOITE CEAMOS

Arroz, pasta, patacas on Iegmmes Verduras crias o cotidas
Verduras Arroz, pasta ou patacas

Carnes Teixes ol 6Vo5
TPeixes Carnes ol oVos
Ovos Carves o peixes
Froitas Ldcteos oun froitas
Ldcteos Froitas

CONSELLOS PARA UNHA DIETA EQUILIBRADA
AUCA

A auga € unha substancia de vital importancia para o organismo, pois é
o medio onde suceden as reaccions quimicas do noso organismo.

O transporte e a excrecion de substancias tamén se realizan a través
del, en definitiva, A auga E VIDA.

Con todo, non podemos sintetizala en cantidades suficientes nin
almacenala, de maneira que hai que inxerila regularmente. Poriso, a
auga é un verdadeiro nutriente que debe formar parte da dieta en
cantidades moito maiores que as de calquera outro. As cantidades
recomendadas de auga ao dia son uns 2,5 litros, pero hai que ter en
conta que os alimentos xa contefien unha parte da mesma, de maneira
que con 1,5-2 L é suficiente.

www.seresca.es




