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LA CENA

Debe aportar entre el 25-
30% de la energia diaria.
Debe ser ligera y consumida
a una hora no muy tardia
para ho interferir ni alterar
el suetio del niio.

Se sugiere cenar purés, sopa
0 ensaladas, y como
complemento, carne, huevo y
pescado, dependiendo de lo
que se haya tomado en la
comida del mediodia.

Es muy importante la
inclusion de la fruta en los
postres.
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SUGERENCIAS
Realizar un desayuno fuerte /]

en la casa que contenga s
l4cteos, cereales y frutas. ®
Beber agua en lugar de i
2umos attificiales y refrescos i
dulees. B
Moderar el consumo de catne. .
Promover el consumo de
frutas, verdutas y pescado.
Reducir el consumo de sal.

Tomar de forma ocasional
productos como la bolleria,
reposteria, chuchetias, snack
y embutidos.
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Fhe jiite FESTIVO

4 Ensalada tropical (lechuga, pifia,

5 Marmitaco de atun, patata,

< - 0 Y .
oacton. at , 6 Puchero con garbanzos, patata, 7 Gazpachuelo de patatas con 8 Espaguetis carbonara con
b tén, atin, ; . . .
y LU gL °:Iaan::st?;1:;?"a ocas mar guisante y zanahoria. zanahoria y arroz. merluza y gambas. nata y bacon.
Croquetas de pescado y tomate Lomo de cerdo plancha con Rabas al horno con ensalada de Magro de cerdo en salsa de Rosada plancha con ensalada de
picao” con queso blanco. berenjenas fritas. lechuga, tomate y maiz. tomate y patatas. lechuga y tomate. ;
Fruta de temporada. Fruta de temporada. Fruta de temporada. Fruta de temporada. Yogurt o fruta de temporada
Pany agua. Pany agua. Pan y agua. Pany agua. Pan integral y agua.
- VE354Kcal,23.8g, HC:65,9g, P:32.5g VE:418Kcal, G:20.3g, HC:43,8, P:22.4g VE:533Kcal, G:10.4g, HC:80.1g, P:19.6g VE:379Kcal, G:8.4g, HC:20.5g, P:31.8g VE:421Kcal, G:19.3g, HC:85.0g, P:22.4g :
11 12 13 14 15 coospuets o
. . . spaguetis bolognesa con T
e 1 Sopa de picadillo (garbanzo, azuela de fideos con pimiento, Crema de verduras con Léhtejas estofadas con calabacin, Pag gne
pollo,apio, patata, huevo, fideo, jamén, . salsa de tomate, pimiento,
h zanahoria, cebolla y cazén. calabacin y puerro. cebolla, zanahoria y arroz. .
o puertoy zananoria). Tortilla de atun y tomate alifiado Patatas guisadas con Pinchitos con revuelto de ELERCIE R el 6,
‘ Montadito de lomo con ; ) o Bacalao con pimientos del
atatas fritas con orégano y queso blanco. carrillera de cerdo. champifiones. ..
e ; Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada G 3 PEELED NS,
*+4 Fruta de temporada : : . Copa o fruta de temporada.
— bk 2 Pan integral y agua. Pany agua. Pan y agua. Pany agua. Pany agua
t3 ’ . ’ ' VE:319Kcal, G:16.5g, HC:18.0g, P:23.8 VE:274Kcal, G:16.4g, HC:14.9g, P:15.0 VE:511Kcal, G:15.2g, HC:52.4g, P:15.0, .
. VE:232Kcal, G:14.3g HC:26.8g, P:22.4g 8 g B E 4 & E E g VE:583Kcal, G:10.4g, HC:80.1g, P:19.6g
C d d 1 9 llad zo Ensalada de pasta (maiz, boquitas 215 . 22 d do bl
rema de verduras con Paella de arroz con g ) huea d opa de fideos (pollo, garbanzos, Crema de pescado blanco
calabaza y zanahoria. pollo y gambas. € r;ar' a:;'"' mla"’a"a'_pec IECOCETED patata, puerro y zanahoria). con cebolla y patatas.
Lagrimitas de pollo con Tortilla de espinacas con 0sada a la marinera (cebolla, Albéndigas con salsa de Asado de lomo de cerdo con
.‘, .., . . . 5 calamar, langostinos, calamar, guisantes y | d h id
& guarnicion de ensaladilla rusa. pipirrana (tomate, pimiento y pepino) almejas) almendras y huevo cocido. verduras y arroz blanco.
A | ) Fruta de temporada.
Fruta de temporada. Fruta de temporada. Fruta de temporada. p Yogur o fruta de temporada.
Pany agua. Pany agua. Pany agua Pany agua. Pany agua.
g . g . o g . ’ * VE:383Kcal, G:16.0g, HC:27.8g, P:31.2
_ VE:309Kcal, G:16.8g, HC:25.4g, P:11.8g VE:449Kcal, G:22.1g, HC:29.7g, P:22.8g VE:287Kcal, G:21.3g, HC:18.1g, P:21g {4 4 4
st < LR
Rilllon 26 - 27
% 23 Arroz caldoso con pollo Puré de ternera con verduras
e 84 | y gambas.

VE:449Kcal, G:14.8g, HC:48.2g, P:27.0g
. . 28Cintas con salsa de tomate y 29
(judias, calabaza, calabacin, zanahoria, Potaje de legumbres con chorizo.
X puerro, apio y cebolla). Salchichas salteadas con revuelto
Varitas de merluza al horno con Filete de cerdo a la pimienta con
ensalada (lechuga, atun, zanahoria).

Sopa de picadillo (garbanzo,
zanahoria, con queso rallado. patata, huevo, fideo, pollo, jamén, apio, e g s T 2
el T Pez espada al horno con vinagreta puerro y zanahoria). i RilEsis
- o P y : Ensalada de lechuga y aceitunas. Pizza de jamén y queso o de atuin. =
guarnicién de champifiones Fruta de temporada. Natillas o fruta de temporada -
Fruta de temporada. Fruta de temporada. T Yogurt. P .
i : i Pan y agua.
Pan integral y agua. Pan y agua. VE:465Kcal, G:23.9g, HC:33.2¢, P:21.8g Paniintegral y agua. yee
VE:401Kcal, G:16.3g, HC:29.6g, P:22.8g . VE:391Kcal, G:12.5g, HC:44.2g, P:19.2g

! VE:289Kcal, G:9.3g, HC:34.1g, P:17.0g
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