Los Soportales

Tapa Ensalada de polo con pementos

Colectivo / Prezo | De balde

Descanso Ningdn

Enderezo Praza Maior, 4

Teléfono 982253519 | E-mail | samuelreyes2009@live.com

Tapa Arroz cremoso

Colectivo / Prezo | Celiacos: de balde

Descanso Ningdn

Enderezo Ronda Musico Xosé Castifeira, 2

Teléfono 982223110 ‘ E-mail‘ correo.minuetto(dyahoo.es

Tapa Cabala en escabeche de citricos sobre rosti de pataca
Colectivo / Prezo | Diabéticos e celiacos: 1,50 €

Descanso Domingo noite

Enderezo Praza do Cantifo, 5

Teléfono 982251812 | E-mail | josematodosof@hotmail.com

Tapa

Risoto de esparragos verdes con alcachofas e xamén

Colectivo / Prezo

Todos: 1,50 €

Carta

Pratos na carta segundo a demanda

Colectivo / Prezo

Todos: prezo segundo carta

Descanso Luns
Enderezo Praza do Campo Castelo, 47
Teléfono 982253072 | E-mail | oscarlarmestofayahoo.es

Menu

0 Lar de Adrian

- Revolto de queixo de tetilla con ourizo

- Solombo de porco ibérico ao Pedro Ximénez
- logur ecoléxico

- Cervexa ou auga

Colectivo / Prezo

Celiacos: 15 €

Descanso Domingo noite
Enderezo Carril das Flores, 30
Teléfono 982 244 245 | E-mail | olardeadrian@@hotmail.com

Pizzeria Piccolo

Carta Carta celiacos: pastas, risotos, ensaladas, carnes e sobremesas
Colectivo / Prezo | Celiacos: prezo segundo carta

Descanso Martes

Enderezo Ronda das Fontinas, 87

Teléfono 982231581 ‘ E-mail‘ piccolo-93@hotmail.com

A Asociacion Provincial de Empresarios de Hosteleria de

Lugo [Apehl) quere que todas as persoas poidan desfrutar

da gastronomia en condicidns de igualdade, sen barreiras
fisicas nin alimenticias.

Charla informativa sobre gastroaccesibilidade

0 3 de decembro no Centro de Convivencia Uxio Novoneyra

ORGANIZAN:

PARA
ASOCIACION
OMER, PROVINCIAL
U G O EMPRESARIOS
HOSTELERIA
LUGO
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Sorteo de regalos enlre o publico!

Os consumidores das | Xornadas Gastroaccesibles de Lugo
que cubran o cupon de participacion nos locais adscritos
entraran no sorteo de varios premios.

ESTABLECEMENTOS COLABORADORES NO SORTEO DE REGALOS:
Abrente: vale de 20 € para consumicions

Antas: 2 menus do peregrino

A Taberna do Espana: 1 cea para 2 persoas

La Iguana: 1 cea para 2 persoas

0 Cantino: 1 cea para 2 persoas

0 Lar de Adrian: 2 menus para celiacos

Restaurante Espana: 1 cea para 2 persoas

| XORNADAS
GASTROACCESIBLES
DE LUGO

Do 28 de novembro
ao 8 de decembro

LOCAIS PARTICIPANTES

Abrente
Tapa 4 croquetas de xamon
Colectivo / Prezo | Todos: 1,50 €
Descanso Domingo mediodia
Enderezo Carril das Flores, 36
Teléfono 982815341/617 182972 ‘ E-mail ‘ anacarracedorozas(@hotmail.com

Menu

Primeiro prato

- Arroz con verduras
- Ensalada da casa
- Luras a romana

Segundo prato

- Entrecosto de tenreira con verduras

- Robaliza & prancha con verduras e patacas
- Tortilla de pataca ou de atdn

Sobremesa
- Torta gastroaccesible con xeado sen glute
Bebida

- Auga, vino da casa ou refresco
- Café de pota e chupito de licor de maza sen alcohol

Colectivo / Prezo

Todos: 15 €

Descanso Domingo 1 de decembro
Enderezo R/ Mifo, 3
Teléfono 982 220 923 ‘ E-mail‘ oscarrubin1@hotmail.com

Tapa Xurelo marifiado, ensalada de hortalizas e aire de limén
Colectivo / Prezo | Celiacos e diabéticos: 2 €

Descanso Domingo noite e luns

Enderezo Rua do Teatro, 10

Teléfono 982242 717 ‘ E-mail‘ hrestespanafdgmail.com

Menu

La Ilguana

Primeiro prato

- Sopa vexetariana

- Panaché de verduras

- Minestrone ao pesto

- Fabas con ameixas

- Brécoli / coliflor con bechamel de cogomelos
- Arroz & cubana con xamén e ovo

- Ensalada de millo con polo

- Feixéns verdes guisados

Segundo prato

- Peituga de polo & prancha con arroz

- Costeleta de porco con pisto

- Filete de tenreira con patacas panadeira

- Polo & xardineira

- Pescada con salsa de berberechos

- Bacallau con pisto e mousse de pementos

- Salmaén & prancha con salsa verde

- Pescada 4 prancha con salsa de esparragos

Sobremesa

- Macedonia

- Arroz con leite e noces

- Torta de maza

- Pastel frio de kiwi e iogur

Bebida
- Vifio ou auga da casa e café

Colectivo / Prezo

Todos: 9 €

Descanso 1, 6,7 e 8de decembro
Enderezo Estrada da Granxa, 25
Teléfono 982 814 822 | E-mail [ taiguanabruno@gmail.com




Asociacion de Loita contra as
Enfermidades Renais

Casa Clara Campoamor, local 7,
avda. Infanta Elena, 11, Lugo

982 243 231/ 619 609 797
www.alcerlugo.org
alcerlugof@gmail.com

A enfermidade renal crénica (ERC)
ou insuficiencia renal crénica (IRC) é
unha perda progresiva e irreversible
das funciéns renais. Como conse-
cuencia, os riles perden a sta capaci-
dade para eliminar residuos.

Esta enfermidade podemos dividila
en tres etapas de tratamento, nas
cales a alimentacién é esencial pero
tamén cunhas necesidades bastante
diferentes. As distintas etapas son
predialise, dialise e transplante re-
nal. As duas primeiras tefien unha
alimentacion moito mais restrinxida
ca o transplante renal, no cal debe
levarse unha alimentacion variada e
equilibrada.

Alimentacion que se debe seguir na
etapa de predialise

- Reducir ou eliminar o consumo de
sodio, asi como daqueles alimentos
ricos en sal (salgaduras, cubifios de
caldo ou concentrados de carne, em-
butidos...).

- Controlar o consumo de proteinas
mediante o control no consumo de
ovos, carnes, pescados e lacteos, xa
que estas van producir un aumento
na producién de urea, o cal non é be-
neficioso para a persoa enferma.

- Primar as graxas vexetais sobre as
animais, xa que estd demostrado o
aspecto protector e beneficioso sobre o
sistema cardiovascular das primeiras.

- Reducir e controlar os alimentos
moi ricos en fésforo e potasio, sobre
todo froitos secos, chocolates, quei-
xos curados, visceras, legumes secos
e algunhas froitas, como o platano.

Alimentacion que se debe seguir na
etapa de dialise

- Reducir o consumo de auga e ou-
tros liquidos, xa que o aumento de
peso por acumulacion de auga entre
unha e outra sesién de dialise é moi
importante.

- Controlar o consumo de alimentos
ricos en potasio, como 0 son a maio-
ria das froitas e verduras. Unha for-
ma de eliminar potasio dos alimentos
é a técnica de remollo do alimento
cortado en cachos pequenos duran-
te 4-6 horas (cambiando a auga 2-3
veces). Alglns dos alimentos ricos
en potasio son espinacas, aguacate,
coliflor, repolo, coles de Bruxelas,
platano, froitas de dso, uvas, froitos
secos, froitas desecadas e chocolate,
entre outros.

- Reducir ou eliminar a achega de sal
e de produtos derivados.

- Controlar o consumo de fdsforo,
que se atopa practicamente en to-
dos os alimentos, polo que resulta
moi dificil diminuir o seu consumo.
Alguns alimentos cun alto contido en
fésforo son lacteos e derivados, ce-
reais integrais e derivados, legumes
e leguminosas... Débese ter moi en
conta o “fosforo encuberto” en moi-
tos alimentos en forma de aditivos
alimentarios.

Asociacion Lucense de Esclerose
Muittiple

Casa Clara Campoamor, local 9,
avda. Infanta Elena, 11, Lugo

982 202 942

www.alucem.com
alucemfdalucem.com

A esclerose multiple é unha enfermi-
dade do sistema nervioso que afecta
ao cerebro e 4 medula espinal. Lesio-
na a vaifia de mielina, o material que
rodea e protexe as células nerviosas.
A lesién fai mais lentas ou bloquea as
mensaxes entre o corpo e o cerebro,
conducindo aos sintomas da enfer-
midade.

A base da alimentacién debe ser
unha dieta variada, rica e equilibrada.

Alimentos non aconsellados

- Boleria industrial, pastas, pasteis e
galletas con compofentes de graxa
animal

- Leite enteiro, queixos graxos, afu-
mados e manteiga

- Carnes graxas, toucifo e entreteto
e embutidos

Asociacion de Diabéticos
Lucenses

Rua Santo Grial, 71, 1.° B, Lugo

696 783 856

www.asociaciondediabetisl dil.es.tl
diabeticoslucensesfdhotmail.com

A diabetes é unha enfermidade na
que o organismo non produce insu-
lina ou non a utiliza adecuadamente.
Ainsulina é unha hormona necesaria
para transformar o azucre, o amidén
e outros alimentos na enerxia que
necesitamos para a nosa vida cotia.

Alimentos non recomendados

- Azucre (branco e moreno) e ali-
mentos ricos en azucre como mel,
chocolate, pasteis, xeados, xaropes,
donuts, marmeladas, galletas, doces,
zumes enlatados e demais petiscos
industriais

- Alimentos cun alto contido en sodio,
como os aderezos para ensaladas,
maionesas, salsas, froitos secos e
petiscos con sal engadido e o propio
sal

- Farinas refinadas, como pan bran-
co, pastas, pizzas e demais alimentos
procesados de pasteleria e boleria
elaborados a base delas. Recomén-
dase reemprazalos por alimentos con

Alimentos aconsellados

- Aceite de figado de bacallau e de
peixes azuis (salmén, cabala, sardi-
fa, arenque, atdn, chicharro ou simi-
lares) e aceite de oliva

- Carnes pouco graxas de tenreira,
cocho, cordeiro, polo, pato, coello ou
pavo; son mais recomendables as
brancas, coma o polo e o pavo

- Peixes brancos e azuis, pero en
maior cantidade dos Ultimos

- Lacteos e ovos

- Legumes, vexetais, froitas, froitos
secos

- Arroz integral, patacas, sementes
de sésamo, cereais integrais, avea,
cebada, millo, xerme e salvado de
trigo, soia...

- Té verde, café, vifio (en doses mo-
deradas e s6 nas comidas; o tinto,
mellor ca o branco porque contén
polifenois)

- Curry, mostaza

- Chocolate
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farina de trigo integral, que son mais
saudables e ricos en fibra

- Xema de ovo, cortes graxos de car-
nes e embutidos

- Produtos lacteos enteiros coma o
leite, nata, manteiga, queixos graxos
e tipo crema

- Froitas moi ricas en azucre, como
manga, platano, chirimoias, uvas e
pasas

Alimentos recomendados

- Farinas e grans integrais, como o
arroz integral, e pans de gran entei-
ro, como o pan de trigo integral ou de
centeo

- Hortalizas frescas, cruas, cocidas
ao forno, grella ou ao vapor; verduras
conxeladas

- Froitas frescas, conxeladas e froita
enlatada no seu zume, zumes de froi-
tas naturais, conservas e marmela-
das sen azucre; froitos secos

- Carnes magras de pavo, polo, peixes
brancos, ovos (2-3 por semana); car-
nes graxas de forma ocasional

- Leite desnatado; iogures e queixos
baixos en graxa

Asociacion de Celiacos de Galicia
Rua Carlos Maside, 7, Santiago de
Compostela

981 104 467 / 679 461 003
www.celiacosgalicia.org
acegaceliacosf@hotmail.com

A doenza celiaca é unha intolerancia
permanente ao glute. E a enfermida-
de crénica intestinal mais frecuen-
te no noso pais. O glute atépase no
trigo, cebada, centeo, avea, triticale,
espelta e kamut.

Alimentos que con seguridade te-
nen glute

- Pan e farifas de trigo, cebada, cen-
teo, avea ou triticale

- Bolos, pasteis, tortas e demais pro-
dutos de pasteleria, galletas, biscoi-
tos e produtos de reposteria

- Pastas italianas (fideos, macarréns,
tallarins etc.) e sémola de trigo

- Leites e bebidas malteadas, bebidas
destiladas ou fermentadas a partir de
cereais, como cervexa, auga de ceba-
da e alguns licores

- Produtos manufacturados nos que
entre na sla composicién calquera
das farifas citadas e en calquera das
stas formas: amidéns, amidéns mo-
dificados, féculas, farifas e proteinas

Alimentos que poden ter glute

- Produtos de chacineria e embutidos,
hamburguesas, salchichas...

- Queixos fundidos de sabores e nata
para cocinar

- Patés diversos, conservas de carne
ou de peixes con distintas salsas

- Caramelos e outras lambonadas,
sucedaneos de chocolate, marmela-
da, xeados, figos secos e froitos secos
tostados con sal

- Sucedaneos de café e outras bebi-
das de maquinas

- Cubinos para sazonar, tinta de lura,
pemento (doce, salgado ou picante),
colorante alimentario

Alimentos que non contenen glute
- Leite e derivados: queixos, requeixo,
nata, iogures naturais e de sabores e
callada

- Todo tipo de carnes e visceras fres-
cas, conxeladas e en conserva ao na-
tural, chacina, xamén curado e cocido
de calidade extra

- Peixes frescos e conxelados sen
rebozar, mariscos frescos e peixes e
mariscos en conserva ao natural ou
en aceite

- Ovos e ovo pasteurizado

- Verduras, hortalizas, tubérculos, le-
gumes e froitas

- Arroz, millo e tapioca, asi como os
seus derivados

- Aceites, manteigas, sal, vinagre de
vifio, especias en rama e gran e todas
as naturais

- Azucre, mel, froitos secos naturais e
fritos (con ou sen sal)

- Café en gran ou moido, infusiéns,
refrescos, vinos e bebidas espumosas

Asociacion Galega de Lupus
Casa Clara Campoamor, local 3,
avda. Infanta Elena, 11, Lugo
600 348 742
www.lupusgalicia.org
agalflupusgalicia.org

0 lupus é unha enfermidade inflama-
toria crénica que pode afectar varias
partes do corpo, especialmente a pel,
articulacions, sangue e riles. O siste-
ma inmunoldxico do corpo normal-
mente produce proteinas chamadas
anticorpos para protexer o organis-
mo en contra de virus, bacterias e
outras substancias estranas chama-
das antixenos. Nunha enfermidade
autoinmune coma o lupus, o sistema
inmunoléxico perde a sua habilidade
para notar a diferenza entre as par-
ticulas estrafas (antixenos) e as stas
propias células ou tecidos. Nestas
circunstancias o sistema inmunoloxi-
co produce anticorpos en contra de
“si mesmo”, os cales reaccionan cos
antixenos para formar complexos in-
munes que poden producir inflama-
cién, dano aos tecidos e dor.

Asociacion para a Promocion
Social e Cultural de Persoas con
Discapacidade Fisica

Casa Clara Campoamor, local 4,
avda. Infanta Elena, 11, Lugo

982 202 307
www.lugoaccesible.net
auxiliafdlugoaccesible.net

AUXILIA é unha entidade de volunta-
riado, sen animo de lucro, apolitica e
aconfesional, que traballa pola nor-
malizacion da vida das persoas con
discapacidade fisica. O noso obxecti-
vo é que todas as persoas con diver-
sidade funcional poidan compartir os
mesmos espazos de convivencia ca o
resto da poboacion: o espazo fisico,

Alimentos que compre evitar

- Alimentos ricos en proteinas como
carnes, peixes e ovos. Unha dieta de-
masiado alta en proteinas pode con-
tribuir ao dano renal

- Produtos de soia, xa que son ricos
en fitoestréxeno e este é cofiecido por
ser un factor de risco para o lupus

- Brotes de alfalfa

- Cafeina: o café e o té poden reducir a
cantidade de ferro que absorbe o cor-
po. O ferro é importante na preven-
cién da anemia, unha complicacion
comun de lupus

Alimentos recomendados
Alimentos ricos en ferro, como

vexetais de folla verde, peixe e carnes

magras

- Peixes ricos en omega-3, como son

o salmaén, cabala, sardifa e arenque

- Froitas e verduras, porque son ricas

en antioxidantes
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o educativo, o laboral, o de lecer...
Creamos e actualizamos a guia de
accesibilidade de Lugo: www.lugoac-
cesible.net.

A entidade é promotora no ambito de
eliminacién de barreiras arquitecto-
nicas e no pulo do turismo accesible;
cabe destacar que Lugo conta cunha
ordenanza municipal de supresion de
barreiras arquitectdnicas.

—
AUXILIA



