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. (DE) Sopa de verduro y 2 (DE) Arroz con verduras ~L naos
Pﬂ-&h" (DE) Abbéwdi,gay de ternera y muévete!
(PE)J de en salsa 14 Asociacion de Celiacos y
pollo- al ajillo (DE) Patotos dado )kSensimes al Gluten
(DE) Brécoll selteado- Fruto diciembre
582 Keal SR AGHi0 292 e 809 Keal 29,4 51 2¢30 Lip 104.4 He

(DE) Patotos guisadas con
verduros

(DE) Pollo- en salsa
(DE) Verduwros voriadas

Fruta diciembre
904 Kcal 67,4 ProPtaE;S’tIZ Lip 74.3 Hc
(DE) Arroz con tomate [REN (DE) Judios pintas con B (DE) Judias verdes BRI (DE) Macarrones al aji (DE) Sopa de ave
(DE) Hamburgueso o Lo verduras rehogadas (PE) Merluzo o Lo (DE) Filete de pollo-al
plancha (DE) Tortilla de patata Jamoncitos de pollo- provenzal ajllo
(PE) Verdwritas y potota (DE) Calabacin salteado asado en s jugo (DE) Maiz salteado (DE) Brécoli salteado
Yogur sabor Frutw diciembre (Astringente) Fruta diciembre Fruta diciembre
885 Kcﬁﬂ‘!,‘f W%,ﬁ”dp 125.1 He 536 Kcal 24,1 FrS‘i’Ys,z Lip 81.7 Hc SEPEN ﬁm%ﬁﬁi Hc 673 Kcal 33,53.%1"10,5 Lip 87.1 Hc 569 Kcal 28,2 Pré¥'30,6 Lip 42.7 He
o) (DE) Lentejas estofadas ROT Crema de calabocin  [OFN (DE) Espirales con salsa LN Sopa de cotido Vegano
(DE) Tortilla francesa (Astringente) de tomate y orégano Cotido vegano
(DE) Chowmpiién (DE) Filete de pollo- o Lo (DE) Pizza casera de Fruta diciembre
salteado plancha poNo- Y Gureso vegono- Pan
Fruta diciembre (DE) Patatas dado (DE) Patatas chips
494 Kcal zf%t 18 Lip 60 Hc 538 Eé’mm&ﬂ’éﬁ.e Hc 576 Kcal\(%%tm 99.6 Hc 967 Kcal 40,8 Prot 47,5 Lip 92.8 Hc
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ALGADI LES DESEA UNAS FELICES NAVIDADES oh

Menii elaborado por el Dpto: de Nutricién y Dietética de Algadi, N.°R.S. (28. 12037/M) formado por profesionales cualificados, especialistas en todas lay etapay de alimentacién (Unfontil, escolar, adultn, geridtrica) y
nutricién dlimicar con potologlay alimentariay, apasionadoy de la nutricién y velando stempre por el cumplinmiento de Loy requeriumientosy ntriclonales: Segivw el Reglamento- 1169/2011 de informacion faclitfoda al
consumidor, se informa sobre alérgency presentes en alimentoy no- envasados, qu%qwmmoyfvoymwd&wwrgw&mmw& Pava cualguier otra nformacién sobre alérgency, contacte con nunestras oficinas centrales.
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SUGERENCIAS DESAYUNO SALUDABLE ~~ @ ot T

LACTEO CEREAL FRUTA OTROS
Leche Pan blanco Futa Entera ;.calbede@llva
Yogur Pan Integral Cersales Zumao de frutas natural ( veces,.f’semanaf}
Queso Galletas Torrate Mermelada y/o Miel
Cugjada Zumo de zanahoria (EBVEC?S‘; semana)
Requeson olleria casera

(1vez/semana’

SUGERENCIAS DE CENA =< (o} é{y *, =

SIHAS COMIDO

Cereales
(arroz/pasta) \erduras Camne FPescado | Huevo | Futa Leche

PUEDES CENAR

¥ de postre: frutaComer fruta no solo nos aporta

. vitaminas, minerales v fibra sino gue tambign nos
Verduras cocinadasu | Cereales Y 4

Pescado | Camec | Pescado |Lacteo | Futs hidrata. Por estarazon, la fruta es un aliado
hortalizas crudas (arroz/pasta) h h h excelente enestas fechas enlas que hay muchas
opatatas o nucve uewo occarme ruta tentaciones ya que nos ayuda a saciarncs antes

ALGADI LES DESEA
Consulta nuestro Mroyecto Cducative en www.algadies U NAS F E L |C E S

NO OS OLVIDEIS DE PRACTICAR EJERCICIO REGULARMENTE
El deporte y losuegos en el patio con tus amigos son una manera divertida de hacero. NAVI DAD E S

Se siguen las recomendaciones dEEM, OMS, Estrategia NAOS y Plan 20200=s mens estasujetos
cambios debido a las variaciones de las materias primas en mercado

WMenl supervisado por la Direccion del Ce_



