Xaneiro 2023 - -
Inmaculada S E R ES CA

LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES
Macarréns a napolitana Sopa de polo con fideifios Lentellas estufadas Arroz con tomate Crema de cenoria
Pescada a romana Hamburguesa con tomate Filete de polo en salsa Tortilla de patacas e cabaciia Lacon a feira
Brocoli Xudias verdes Patacas guisadas Ensalada Patacas fritidas
logur Froita fresca Froita fresca logur Froita fresca
Kcal HC 78 Prot 31 Lp 31 Kcal 517  HC 65 Prot 26 up 17 Kcal 519  HC 65 Prot 31 Up 15 Keal 773 HC 90 Prot 38 Lp 29 Kcal 604  HC 62 Prot 26 Lp 28
Sopa de estrellifias Espaguetis a bolofiesa Paella Menestra con allada Garabanzos estufados
Pollo asado Limanda rebozada Albondegas a xardineira Rabas rebozadas Tortilla de patacas e xamoén
Millo ao vapor Champinons refogados Chicharos Patatas dado Ensalada
Froita Fresca logur Froita fresca logur Froita fresca
Kcal 466 HC 52 Prot 33 Lp 14 Kcal 643 HC 88 Prot 30 Lp 19 Kcal 760  HC 86 Prot 23 Up 36 Kcal 679  HC 70 Prot 30 Lp 31 Kcal 699  HC 60 Prot 36 Lp 35
Fideua Sopa de cocido Crema de cabaza Arroz campesino Lentellas primaveira
Lombo adoubado a prancha Filete de polo ao curry suave Escalopins en salsa Pescada a romana Tortilla de patacas e chourizo
Xudias verdes Menestra Pasta refogada Brocoli Ensalada
Froita fresca Froita fresca Froita fresca logur Froita fresca
Kcal 597 HC 68 Prot 25 Lp 25 Keal 513 HC 60 Prot 30 up 17 Kcal 688  HC 82 Prot 27 Lup 28 Kcal 602  HC 60 Prot 32 Lp 26 Kcal 696  HC 72 Prot 30 Lp 32
30
Sopa minestrone Xudias verdes
Xamon asado Polo ao allifio g/:y
Patacas guisadas Arroz pilaf '
Froita fresca logur
kcal 639 HC 43 Prot 38 Lp 35 Kcal 690  HC 54 Prot 33 Lp 38
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EQUILIBRA ‘C‘S_\

A TOA DIETA SEREseA

Almorzo 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

(HDA (,0 M IDH CARBOHIDRATOS (azucres)

A sla funcion basica é proporcionar enerxfa.

Auga
Nunha dieta equilibrada, 0 50-60% da enerxfa total debe ser
achegada polos Carbohidratos, pero:

- Hai que procurar que estes carbohidratos sexan compostos (de
absorcion lenta): Legumes, arroz integral e cereais integrais (pastas
I . .
it e pans integrais...).

- Hai que limitar o consumo de azucres simples (de absorcion
rapida): azucre de mesa, bolerfa, bebidas refrescantes industriais,
lambetadas...

Ldcteos
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