
	
	lUNS
	MARTES
	MÉRCORES
	XOVES
	VENRES

	ALMORZO
	200ml leite
30g pan integral
75g aguacate
1 ovo
10g semillas de chia


	200ml leite
30g pan integral
75g aguacate
1 ovo
10g semillas de chia


	200ml leite
30g pan integral
75g aguacate
1 ovo
10g semillas de chia

	200ml leite
30g pan integral
75g aguacate
1 ovo
10g semillas de chia

	200ml leite
30g pan integral
75g aguacate
1 ovo
10g semillas de chia


	MERENDA MAÑÁ
	250g iogur natural
	100g mandarina 
	40g tortitas de arroz
	200ml zume de laranxa
 
	50g barrita de proteínas

	XANTAR
	80g arroz
100g bacalao
30g pan integral 
200ml leite 
100ml café 
	200g lentellas
30g pan integral 
200ml leite 
100ml café 

	100g croquetas de xamón
300g ensalada 
30g pan integral 
200ml leite 
100ml café 

	80g conello
150g pataca cocida
30g pan integral 
200ml leite 
100ml café 
	130g empanada 
500g crema de verduras 
30g pan integral 
200ml leite 
100ml café 


	MERENDA TARDE
	30g cookies

	200g batido proteína 
	90g plátano 
	20g torita de arroz 
	120g mazá

	CEA
	250g iogur natural 
160g mango
	250g iogur natural
60g uvas
	250g iogur natural
 160g mango
	250g iogur natural
60g uvas
	250g iogur natural
160g mango


NOME E GRUPO:

image1.png




