Colegio Escuelas Francesa

VEGANO

-

MARTES MIERCOLES

acarrones napolitana
Champifiones salteados
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,3,6,8,12

Crema de verduras
Patatas panaderas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6

Arroz con tomate
Zanahorias salteadas
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6
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Emplatados

JUEVES VIERNES

Arroz con verduras
Ensalada mixta (sin at(n)
Pan
Fruta fresca
Alérgenos: 1,6,12

arbanzos con verdura
Tomate alifiado
Pan
Lacteo de soja
Alérgenos: 1,6,8,9

Crema de puerros
Hamburguesa vegetal
Patatas fritas
Refresco / Zumo
Léacteo de soja
Dulce navidefio




DiA DEL MES 112134567 |89 (10|11 [12[13|14|15([16|17 |18 (192021 22|23 |24 (25|26 |27 |28
2 2 2 2 2
Grasas () 19714 12114 12014 14614 15,91 226
Grasas saturadas (g) 2,848 1,848 1,748 1,848 2,248 6,8
Hidratos de Carbono (g) 6941d  |96,018 54014 [50518 109,31 364
Q
Azlicares (g) 4,12 19,52 22,02 9,02 23,82 3,95
Proteinas (g) 15,56 8,88 7,68 16,68 1048 88
Sal () 1,39 0,69 044 067 119 14

La omisién del desayuno puede
E' desayunOQ provocar una disminucién de la
atencién y del rendimiento en las

fueﬂte de eﬂefg ia primeras horas de clase.

Con un buen desayuno evitamos

El desayuno es una de las comidas que el nifio acuda en el recreo a
mas importantes del dia, ya que esté productos poco saludables como
demostrada su importancia en la bolleria industrial o chucherias.
mejora del estado nutricional y el
rendimiento académico. Es muy importante que se desayune
todos los dias, que sea completo,
Existen datos que afirman que en la aportando un 25% de la ingesta ‘ . % zumo natural
poblacion infantil, las personas caldrica total del dia, y que incluya de naranja
obesas omiten con mayor al menos, 4 grupos de alimentos
frecuencia el desayuno. distintos. Debe estar compuesto
por un lacteo, un cereal, una fruta o
zumo natural y un elemento h e
proteico. 1 yogurt natural
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