MENU MENSUAL *

1 €ICLO INF1 FEBRERO

Y

Caryior 25-26

Puré de pollo

fogur

MARTES

Furs de ternera

ogur

MIERCOLES

Puré de pascado

Yogur

Furs de palle

Yogur

VIERNES

Furé de ternerz

Yogur

Puré de ternera

Yogur

Puré de pescado

Yogur

Puré de pollo

Yogur

Puré de pescado

YogUr

Puré de pollo

Yogur

puré de pollo

fogur

Puré de ternera

Yogur

Purs de ternera

Yogur

Puré de pescado

Yogur

Puré dz pascado

Yogur

Puré de pallo

Yogur

Puré de polle

YOgur

Puré de ternera

YogUr

PAUTAS PARA UNA GENA EQUILIBRADA

La cena debe ser una comida completa, pevo ligera para favorecer un
descanso reparador y contribuir a la ingesta adecvada de enevgia.

constara de un primero, un segundo y un postre.
Debe complementar el resto de las ingestas del dia. por lo que debera

colegio

(CASTILLA

estar compuesta povr grupos de alimentos que no se hayan consumido en la

comida

S 2N LA COMIDA.. .

ATro3lpasta, patratas o
legumbres

verduras cocinada u
hortalizas crudasg

PRIMERDS
Verduras arrolpasta o patratas
Carne (vaca, cerdo, aves) Pescados o huevos
SESUNDOS Pescado carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne
Fruta Lécteo o frutra
POSTRES
Ldckeo

Truta

* Se recomienda que los alimentos no sean ricos en grasas para facilitar el descanso

posterior

* €l agua debe ser |a bebida de eleccidén frente a 3umos o refrescos

> una dieta equilibrada debe ser variada para poder aseguramos uh buen aporte

de Yodosg los nutrientes

* €5 Yecomendable ingerir alimentos frescos y de Yremporada. favoreciendo el
consumo de frutas, hortalizas y legumbres
* €% importante realizar entre 4 0 5 comidas al dia intentando no saltarnos uha de

lag mus importantes. el desayuno.
*No podernos oluidarnos de incluirel ejercicio fisico como complemento a una

alimentaciéon equilibrada

Puré de ternerz

Yogur

Puré de pollo

Yogur




