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Cogomelos

Cando pensamos en alimentos tipicos de setembro e outubro, os cogomelos
saltan a nosa cabeza inmediatamente. A medida que empezan a caer as follas
dos drbores, é hora de que os fandticos destes alimentos se lancen aos
bosques a recolectalos. O fantdstico dos cogomelos é que son unha fantdstica
fonte de proteina vexetal e contenen unha amplia variedade de minerais, como
ferro, fosforo, iodo, magnesio, selenio, calcio ou potasio.

iEn setembro e outubro chagan as castanas a Galicia!

Si, o magosto non se celebra ata a primeira quincena de novembro, pero podes
empezar a disfrutar das castaias moito antes. Ademais de deliciosas e sas, en
forma de farifia son unha alternativa fantdstica para os celiacos.

Mazas asadas e marmelo

Unhas mazds disponibles en setembro e outubro son as chamadas “de tarde”,

e son as perfectas para asar. Non hai receita mais sinxela, simplemente debes

introducilas ao forno e listo. E se buscas o postre perfecto para estos meses, o o .
marmelo é o que necesitas. E 0 acompafiante perfecto do queixo fresco co que

acabar unha boa comida. '..’ A R D £; N A ".’.'

Xa ves, o outoiio sigue sendo unha época ideal para comer san e delicioso. COCINA CON o
’ SABOR HECHA
¢Apuntaste? o CON ®



PRIMEIRO TRIMESTRE JARD A N aY

SETEMBRO
L MX J V S D
9 10 11 12 13 14 15
@ 16 17 18 19 20 21 22

® 2324 2526 27 28 Xudias & galega con Crema de Brécol ao vapor con taquifios Sopa de letras Lentellas
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Filete de polo en salsa ds finas  Tortilla espaiiola ao forno con Lasaia cldsica Albdndegas da avoa en salsa Pescada & romana con
herbas con espirais ao vapor ensalada (leitugay e tomate) de atin con arroz integral ao horno ensalada (leituga, millo e olivas)
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Macarrones integrais gratinados Arroz con Crema de Alubias Sopa de estrelinas
ao forno con verdurinas champindns cenoria vexetais con cenoria
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Guiso de choupa con cabaza Garavanzos estofados con  Lominos de borriquete d romana Pizza artesd de tomate, Milanesa napolitana ao forno

(choupa, patata, cabaza, chourizo e ovo picado con ensalada (leituga e tomate) xamon e mozzarella con xudias aovapor
cenoria, xudia e pemento)
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Coliflor a la portuguesa Lentellas Fideos guisados con Potaxe de garavanzos Crema de
(salsa de tomate, pimiento, aceitunas negras) vexetais pisto de verduras e acelgas verduras

(ALl @361

Paella de peixe, Hamburguesa caseira ao Pescada en salsa Tortilla paisana ao forno con Codillo asado ao forno
polo e luras forno con pataca ao vapor con brécol ao forno ensalada (tomate, cenoria e olivas) con espirais ao vapor
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Brécol ao forno Xudias ao forno con Sopa xardiieira
con mozzarella campeira ovo cocido e allada con fideos galego

Q- @ @369

Guiso tradicional de tenreira Peixe do dia d romana con Macarréns integrais Polo asado no seu zume Colitas de bacallau con
con pataca e chicharos ensalada (leituga, millo e cenoria) d boloiesa con arroz ao forno pataca e cenoria ao vapor
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