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19 SEMANA
Enengio: BV Keal,
Profesas; 32.7 ¢,
Earbohidrofod: 12109
Uipsbos: 202 g,
'I:dtu-_ﬂﬂ.'!_&.mq.
Hhﬂm?.ﬁmn
itming C: 4d.0mg;
Calsmarol: 171.8 mg,

2" SEMANA
Erigrgioi B47 Keal
Proseinau 258 g
Cmuhiium TG
Upides: 2909,
Cailtis: 2857 mg.
Hisire: 4.2 g,
Viloming C: 25,3 mg.
Colesarak: 1843 mg,

35 SEMAMA
Enasgla; 902 Keal
Proteings’ 29.9 g
Corbehidrtos: 1342 g
Lipidos; 32.0 g

Caloios 2640 img.
Hiimo=-5,5 g,
Vﬂmﬁu ‘Ez IH I|:I g,
Coleseral: 1125 .

4 SEMANA
Enargia) 2047 Keal,
Prominan: 27,0 &
Coarbosndrotoy; 1767 0.
Hpides- 323 .

Caleo: 7581 g
Higsre: 5.6 g,
rtmiric £ A3 g,
Colesteral | V5.8 my,.
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cena recomendada

27 Aoz blencs con tomiale. Lenguado frito con hmﬂ: natural. Yaguor. L 27 Ensaloda / Come/ Fruto
“Prodeinan 11% - Hidrolos de corhono: S84 Lipbebad: 2%

8 Laﬂ'lﬂlliﬂl-mu[l:lﬂlh:l Bistec de ternera o ko plancha con ensaleda, Frota, M 28 Cremg '/ Pescode [ Fruta
rustwenian T3%: Hidreriers ol mrﬂﬂ'ﬁ Lipisiza 31 % |

29 Judias vordes o lo casern. Lome odobode con potatos. Yogur. X 29/ Posio / Pescodo / Frula
Mroteings; HQ': Hidresioe de. cotbario; 6% Lipsdeh: 3% : = Ui

30 Alubids Hurr:m. pon chorza. Parca o lo navern, Frda, J &ﬂ' '\rnrduruf_f.hnnﬁf Frutn

Prehasas] 1% Hidrpien de carbana: 55Y; Lipldes: 3%

-E!:Emmmhwnmmlllupmmﬂmumdhhunﬁuﬁﬁw ¥ 31 Vardurd { Hueve / Frute

 Predeinas: 115 Hidrortos de cardano: 54% Liphdir: 3%

cena recomendada
3 Guisanies o ls francesa. Bistee o lo ploncho con ensalada. "‘l'qur L 3 Aror/ Peteade/ Frita
Protsino: 1% Hilroios de carbanc: 54% Lipifoni 3%
4  Poloje de gorbanzos. Bocaloa en salsa verda. Fruta, M 4 Crema/ Came/ Frula
Protalnmes 111 Hifrplas de corone: S7% Lipifoy: 329, ey \
5 Taollerines a la ifolians, Pallo ::udn en'su juge con lachuga. Fruta, X 5 Vardurs / Hueve / Fruta
Pictainoe: 1% Medrotos do coonio: 57%  Lipidos ¥2%. ; N
& Purd de vardurgs. Hombupguesas m-m an salso inﬂlln.m Fruto. 1 & Varduro / Pescado / Frita
Frotainge V% Hidribos de sarborn: 56% Dipida: 334 ! _ ]
7 Alubios bloncos guisadar can oz, Filetn de galls smpenado con lomala naturol Yogur ¥ 7 Ensoloda / Came / Fruta

Profeinos: 12% Hidrutos de corbano: S4% Lipidod; 33%:

cena recomendada

10 Crema de xonahoria con verduras. Roli de pave en solsa espoficlo, Yogur, L iﬂ Pasia / Enl:.ﬁduf Fruto
Prodainae 12% Midraios de arharia; 57% Ligidoe: 315

11 Mu’h]ul pin‘hmn o castellona. Delician de pescado con tomate natuerml. Fruta. M 11 Ensolada / Come / Fruta
: -r&uernu: Tk mbumiu epimn - 55k hima:m
12 Judios. verdes con patate, Chulela de cordo en solsa tle almendras. Frulo, A 12 Sopa/ Pecada / Frula
Protenis: im ridmlnsinmqu sﬁ Lipidhaa: 3%

13 Arroz @ ka mentaneso, Pango a la navarre, Yogur, _ J' 13 Vardura / Corne / Fruta
I'r-:ldru:r: 11% Hidraios de carbana- 8% Lipichaa: m
14 Lenta|as gullnd-m con verduras, I‘uhugﬂ de pollo ¢on lachuga. Frula. V. 14 Puré / Hueva / Fruta

Profind: ta'ﬁ Hidrodos di oovbona: S8 Uidos 315'-

cena recomendada

17 Mocarrones can atin. Lomo ol chilindrén. Fruta, L 17 Verdura / Pascedo / Fruta
Prataimm: 12% Hadrotes da cothane: 57% Lipiglsca %

18 Gurbonzos con ooz, Filele de languado an salio oliconting. Yogur, M 18 Cremao / Como/ Frule
Prodeing: 3% Hadratos da corbanin: S8 Liphdag: 31%

19 Acolgas saltecdoy. Filetes rusos coseros con tomate notural, Fruta, X 1% Aror/ Pescodo / Frute
Profeings: 12% Hidrribon da-corba 545 Lipfs: 335

20 Alubios pintos o estilo casere. Merluzo o jo inglesa con enolodo. Fruto. J 10 Erselodo/ Cama / Frulo

Frodairio: § 2% Hedrates oo corbario: 4% Ligighas: 1%
21 Sopo cosera e cocido can evireliilas, Musla de pollo eseds a |o noranja con palates. Yogur, V21 Vardure / Hueve / Fruto
Prefaince: 1% Hidrokes di carbana; .'l-dn“i l.qld‘u 33'!5



