	
	LUNES
	MARTES
	MIERCOLES
	JUEVES
	VIERNES

	
ALMORZO
	200ml.leite con 10gr de cacao+60gr torradas con 15gr de manteiga e 20gr de mamelada
	200ml café con leite + 40gr de galletas integrais
	200ml de zume de laranxa natural + bocadillo con 40gr de queixo
	200ml de leite con 40gr de cereais
	200ml de leite con café ou cacao + 70gr de croissant ou pan doce

	MERENDA
MAÑÁ
	         

   20gr de pistachos
	

1 barra enerxética de 40gr
	

   20gr de améndoas 
	

1 barra enerxética de 40gr
	

          4 noces

	XANTAR
	80gr de lentellas estufadas con 150gr de verduras e 40gr de chourizo + 50gr de pan
	80gr de arroz con 150gr de polo e 150gr de verduras
	300gr de cazola de mariscos(ameixas,mexillóns…)+
60gr de pan
	80gr de pasta con salsa de tomate e 150gr de carne moída
	180gr de peixe ao forno con 150gr de patacas

	MERENDA
TARDE
	125gr de iogur natural + 150gr de froita
	80-100gr de bica galega + 200ml de leite
	180gr de froita(mazá ou plátano)
	50gr de torrada con 20gr de mel ou crema de cacao
	125gr de iogur natural + 150gr de froita

	CEA
	Tortilla francesa de 2 ovos con 200gr de ensalada mixta
	300gr de crema de cabaciña + 150gr de peixe á prancha
	200gr de ensalada completa con 80gr de atún e 1 ovo cocido
	150gr de peituga de polo á prancha con 200gr de verduras salteadas
	[bookmark: _GoBack]Revolto de 2 ovos con 150gr de cogomelos e 50gr de xamón



