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L | oional ) culad RECOMENDACION CENAS
0g valoreg nutricionaleg estan caleuladog en bage S HEMOS COMIDO... CENAMOS

a un ranqo de edad entre 9-13 anog. Para edades PRI M ERO
comprendidag entre 3-8 anog el valor nutricional

es un 25% menog y para edadeg entre [4-28 e~ . B T i
anog un 25% mag. - o *

Pasta, patatas, Verdura o ensalada
Iegumbres 0 arroz (En cremas o entera, crudas o cocinadas)

Las ensaladas de guarnicion:

N°1 - Lechuga * tomate * iz, A
N°2 - Lechuga + + olivas + zanahoria.
0 - 4
N°3 - Lechuga *+ fruta + maiz. Verdura o encalada Pasta, patatas,
N°4 - Tomate + + orégano. legumbres o arroz

Algunas de las recetas de verdura ecoldgica: N ..’-nu ]

Pescado o huevo
Carne (Ala plancha, al horno, hervido o salteado)

-Otema. de calabaza (celga nehogada
Salteadadovoudunns || Gonda guisads con atendias - @& .-

Carne o huevo
Ca&ﬂm g/zatmada, -B'ww&alfuapomcon Pescado ] rpandme ohuevo

-Bowuaja salleada (Iceite de Oliva, Upegen Endbra, a2
con jamon. y pataka -Otema. de brécoli
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1 Pescado o carne

(Ala plancha, al horno, hervido o salteado)

GUARNICION

Debemos complementar la cena segun nuestra eleccion para que no se repita la comida, con

Iud"s Ins j“Eves nfraﬂemns Ilan i“teural I]ara guarniciones tipo: ensaladas, hortalizas, verduras o una pequeia cantidad de cereales o féculas.

P OSTRE

Imtﬂnclar EI ﬂn“sumn llﬂ cereales I“teuralas- Podemos tomar siempre fruta, eligiendo una diferente a la del mediodia 'y !

que sea de temporada. Si hemos tomado fruta a mediodia ocasionalmente
podemos tomar un postre lacteo.
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GUARNICION

Debemos complementar la cena segun nuestra eleccion para que no se repita la comida, con
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