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1¥ SEMANA
Energio: 894 Keal.
Proteinas: 28.3 g.

Carbohidratos: 128.3 g.

Lipidos: 29.8 g.
Calcio: 261.6 mg.
Hierro: 5.8 mg.
Vitaming €: 26.5 mg.
Colesterol: 95.2 mg.

28 SEMANA
Energla: 928 Keal,
Proteinas: 32.5 g.

Carhohidratos: 130:1 g.

Lipidos: 309 g.
Caleio: 286.5 my.
Hisrra: 5.9 mg.
Vitemina C:43:2'mg.
Colasterol; 111.5 mg.

3¢ SEMANA
Energio: 896 Keol:
Proteinos: 28,5 g.

Carbohidratos: 1240 g.

Lipidos: 31.8 g.
Calcio: 277.3 mg.
Hierro: 6.2 mg:
Vitaming C: 42,7 mg.
Colesterol: 171.8 mg.

-
Energia: 883 Keal.
Protsinias; 33.0 g.

Carbohidratos: 121.6.g:

Lipidos: 29.4 g.

Calcio: 310.8 mg.
Hierro: 6.1 mg"' ;
Viteming C: 25:7 mg. |
Colesterol: 115.2 mg.
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Arroz tres delicias. Escalope con patatos. Fruta. X 1 Verdura / Pescado / Fruta
Profeinas: 13% Hidratos de carberio; 56% Lipidos: 37%
Verdura del tiempo rehogada. Pechugas de pollo con ensnluda Yogur. } 2 Posta/Huevo / Fruta

Profeinas: 12% Hidratos de carbono: 57% Lipidos: 31%
Garbanzos a la momtafesa. Gallo frito con lechuga. Fruta.
Profeirios: 13% Hidratos de carbono: 56% Lipides: 31%

¥V 3 Ensalada / Carne / Fruta

Furé de verduras F'leis de: cdbaméu o lo plancha can ansuindn Yogur ‘L & Arrox/Pescado./ Fruta

P “Hidratos de carbono: 57% - Lipidos: 31%

: Ahzbms hlum:as con arroz. Fikia de pungq empmudn con rodmu detomate. Frutu M7 ‘Ensalade / Carne / Fruta

Proteinas; 12%  Hidrotos de carbano: 56% Lipidos: 32%
Acelgas-con putula y zanahoria. Fi#ehs rusos caseros en suisn hontelang. Yogur. X 8 ‘Sopa / Pescado / Fruta
Profeinas: 13%  Hidrotos de carbonor 5% Lipidas: 32%
Tallarines o la dulmm:l Lenguado a la romana con lechuga. Fru'h. J 9 Verdura/Care / Fruta
Profeinas; 11% ~  Hidrofes de carbons: 58% Lipidos: 31% - -

" Lentejas con charmo. Pollo asada a la naranja con patatos. Fruta, - ¥ 10 Crema / Huevo/ Fruta
Protaings: 103% Hidratos de carbono; 55% - Lipidos: 32% : '

Judfm verdes saheadas. Radanda ‘de ternera an snlsa da champifiones. Fruta. L 13 Pasio / Eét;r;uda:_/ Fruta

- “Proteinas: 12% Hidfmmdomrbono 57% Lipidas; 3%
Garbdnzos ¢ |o madrilefa. Dorado en salsa verde, Yogur. M 14 Crema / Carne / Fruta
Proteinas: 13% Hidratos de carborio: 56% Lipidas: 31% : = =i
Arroz o lo jordinera. Salchichas frescas con fomate. Fruto. X 15 Verdura / Pescado / Fruia
Profeincs: 12%  Hidratos de cerbona: 55% Lipidos: 33% '

16

17
“Proteinas: 12%

21

23

Proteinas: 11%
“Crema: de puerres y zanahoria. Jamién fresco con ensalada. Yogur

Alubios blancas con bacon. Filete de merluza rebozado con tamate natural. Frute. J 16 Ensalada / Carne / Fruta
Profeinas: 13% Hidratos de tarborio: 58% Uipidos: 31%
Sopa casera de verduras con maravilla. Musio de pollo asedo en su jugs con: ensafadn. Yogur. ¥

‘Hidrotos-de carbone: 54% Uipidas: 32%

17 Verdura / Huevo / Fruta

cena recomendada
Pasta de mmml con queso. i’ercu en salsa alicanting. Fruta. L 20 Ensalada / Corne / Fruta
Hidratas da carbono: 58% | Lipidos: 31% -
M 21 Verdura / Pescado / Fruta
Proteinas: 12% Hiﬁrumd& carkona: 57% Lipxdm %
Alubias pinfas estofadas con patata. Voritas da merluza con tomate notural, Fruto. X 92 Pura /. Cﬂm / Fruta
Proteines: 13% Hidratos de-carbono: 56% Lipidos: 31% :
Menestra de verduras, Pechugas: depolk: a loinglesa con ensoladn. Yogur.  J
Proteinas: 12% Hidratos de carbong: 56% Lipidos: 32%
Garbanzos con verduras. Albéndigas caseras en salsa demiglnce. Fruta.
Proteinas: 13% Hidrofos de carbono: 56% Lipidos: 31%

23 Arroz / Huevo / Fruta

V 24 Sopa / Pescado / Fruta



