e

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Puré de pollo

Yogur

Puré da temera

Yogur

Furé de pescado

Yogur

Puré de polio

Yogur

Furé de temera

Yogur

FPuré de temera

Yogur

Furé de pescado

Yogur

Furé de polio

Yogur

Furé de pescado

Yogur

Puré de pollo

Yagur

Puré de pollo

Yogur

Puré de temera

Yogur

Puré de pescado

Yogur

Puré de pollo

Yogur

Puré de temera

Yogur

Furé de ternera

Yogur

Furé de pescado

Yogur

Furé de palio

Yogur

Fure de temera

Yogur

Furé de pescado

Yogur

Furé de pescado

Yogur

FPuré de polio

Yogur
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COLEGIO CASTILLA
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colegio

PAUTAS PARA UNA GCGENA EQUILIBRADA CASTILLA

La cena debe ser una comida completa, pero ligera para favoreceyr un
descango vrepavradoyr y cohtribuir a la ingesta adecvada de enevgia.
CGongtavra de unh primevyo, un segundo y un postre.

Debe complementar el resto de las ingestas del dia. por lo que debera
estar compuesta povr grupos de alimentos que no se hayan consumido en la

comida

Arro3lpasta, patatas o Verduras cocinada v
legumbresg hortalizgas cyvdas

verdurasg Arrojlpasta o patatas

Gayne |vaca, cevdo, aves) Pescados o huevosg

Pescado carne magya o huevo

truevo Pescado o carne

Fruta Ldcteo o fruta
Lacteo

> Se recomienda que los alimentos no sean ricos enh grasas para facilitar el descanso

postevior

*» €l agua debe ser la bebida de eleccidn frente a umos o refrescos

* Una dieta equilibyrada debe ser variada para podey aseguramos unh buen aporte
de todos los nutrientes

> €s recomendable ingerir alimentos frescos \y de temporada. favoreciendo el
consumo de frutas, hortalizas y legumbres

* €5 importante realizgar entve 4 0 5 comidas al dia intentando no saltarnos vna de
lag mus impovtantes. el desayuno.

> No podernos olvidarnos de incluir-el ejercicio fisico como complemento a vna

alimentacidn equilibrada





