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TRITURADO DICIEMBRE Emplatados

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

3

erdura y patatas con ternere X verdura y arroz con polio verdura y patatas con ternekg verdura y arroz con polt®
TX de frutas TX de frutas TX de frutas TX de frutas
Alérgenos: 7 Alérgenos: 7

verdura y patatas con pote verdura y arroz con ternere verdura y patatas con p0 X verdura y arroz con terne
TX de frutas TX de frutas TX de frutas TX de frutas
Alérgenos: 7 Alérgenos: 7

erdura y patatas con terl X verdura y arroz con poli® erdura y patatas con terfi8 X verdura y arroz con pol® verdura y patatas con terne
TX de frutas TX de frutas TX de frutas TX de frutas TX de frutas
Alérgenos: 7 Alérgenos: 7 Alérgenos: 7

Alérgenos: -Cereales con gluten, ~-Crustdceos, - -Huevos, - -Pescado, - Cac' ue

Men revisado por Lourdes Casado Osuna. Diplomada en Nutricion Humana y Dietética. Nim. Soc
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< J J A
DIA DEL MES 213|415 10|11 | 12|13 |14 |15|16 |17 18|19 (20|21 |22 24 (25|26 | 27 | 28 31
Valor energético (Kcal) 241 | 363 | 241 | 363 227 | 357 | 227 | 357 241| 363 | 241 | 363 | 241
Valor energético (Kj) 1014 | 1524 1014 | 1524 952 | 1498| 952 | 1498 1014] 1524| 1014| 1524] 1014
Grasas (g) 89| 89| 89| 89 ENEAED 89 89 89| 89 89
Grasas saturadas (g) 2 [ 16 2 | 16 12 2 [ 12] 2 2 [ 16 216 2
Hidratos de Carbono (g) 276 564 | 276 | 56,4 278 548 278 54,8 276| 564 276 | 564 27,6
Azticares (g) 156 | 142 | 156 [ 142 158 | 142 158 142 156 142] 156 142| 156
Proteinas (q) 105 125| 105 125 109] 11,9] 109 119 105 125] 105] 125| 105
sal (g) 041] 021 041] 021 041] 021] 041 021 041] 021 041 021 041

El desayuno,
fuente de energia

El desayuno es una de las comidas
mas importantes del dia, ya que esté
demostrada su importancia en la
mejora del estado nutricional y el
rendimiento académico.

Existen datos que afirman que en la
poblacién infantil, las personas
obesas omiten con mayor
frecuencia el desayuno.

La omisién del desayuno puede
provocar una disminucion de la
atencién y del rendimiento en las
primeras horas de clase.

Con un buen desayuno evitamos
que el nifio acuda en el recreo a
productos poco saludables como
bolleria industrial o chucherias.

Es muy importante que se desayune
todos los dias, que sea completo,
aportando un 25% de la ingesta
caldrica total del dfa, y que incluya
al menos, 4 grupos de alimentos
distintos. Debe estar compuesto
por un lacteo, un cereal, una fruta o
zumo natural y un elemento
proteico.

Emplatados

1 yogurt natural

tostada con jamén
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zumo natural
de naranja




