


almorzo, xantar ¢ cea, ¢ algun snack).

EMPREGA UNHA DAS RECEITAS QUE
FIXESTES O TRIMESTRE PASADO POR
COMIDA, DISPONIBLE NA AULA VIRTUAL.

Intenta que sexa rcalista co que t1 comerias

nunha semana.

TEDES ATA O 20 DE FEBREIRO PARA
ENTREGARMAU!!




LUNS

MARTES

MERCORES

XOVES

VENRES

200ml café

100ml leite sen lactosa
100ml bebida de soia
30g pan integral

30g tomate raiado
30g xamon serrano

200ml café

100ml leite sen lactosa
100ml bebida de soia
30g pan integral

30g tomate raiado
30g xamon serrano

200ml café

100ml leite sen lactosa
100ml bebida de soia
30g pan integral

30g tomate raiado

30g xamon serrano

200ml café

100ml leite sen lactosa
100ml bebida de soia
30g pan integral

30g tomate raiado
30g xamon serrano

200ml café

100ml leite sen lactosa
100ml bebida de soia
30g pan integral

30g tomate raiado
30g xamon serrano

120g maza 120g maza 120g maza 120g maza 120g maza

40q tortitas de arroz 2009 batido proteina | 90g platano 30g pan integral 200g laranxa

50g mandarina 30g xamon cocido

2609 ensalada | 600g crema de | 150g pescada a | 100g tofu marinado 150g Dberenxena a
proteica lidl verduras prancha 60g tortilla integral de | prancha

8g chocolate 85% 100g croquetas de | 300g de leituga, | trigo 30g pan integral

200ml leite sen lactosa
100ml café

xamon e queixo
200ml leite sen lactosa
100ml café

pepino e tomates

30g pan integral
200ml leite sen lactosa
100ml café

30g leituga
60g humus
200ml leite sen lactosa
100ml café

70g atun natural

15g maionesa

200ml leite sen lactosa
100ml café

Nada Nada Nada Nada 200ml leite
150ml café
150g kiwi 1509 kiwi 1509 kiwi 1509 kiwi 150g Kiwi

125¢ iogur natural

125g iogur natural

125g iogur natural

125g iogur natural

125g iogur natural




LUNS

MARTES

MERCORES

XOVES

VENRES

ALMORZO

MERENDA
MANA

XANTAR

MERENDA
TARDE

CEA







