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Lunes

Mantes

Mena saudabQe

Miénrcofen

Jueven

Viennen

Yogur natural
entero (125 gr.)

Almendra o
nuez molida (5 gr)

Pan integral (30 gr) con

Leche entera (150 ml)

Pan integral (30 gr)

Queso fresco (25 gr)

Yogur natural
entero (125 gr.)

Fruta troceada (70 gr.)

Pan integral (30 gr)
con jamén cocido

Leche entera (150 gr.)
Pan integral (30 gr) con
tomate rallado (25 gr) y
aceite de oliva virgen o

virgen extra (5 gr.)

Leche entera (150 ml.)

Bizcocho casero

(724
o
pr4
~
3
w
(a]

tomate rallado (25 gr.) sin sal (20 gr.)
185 keal 210 keal 210 keal 216 keal 230 keal
Hidratos | Proteina  Grasa | Fibra  Hidratos Proteina  Grasa | Fibra  Hidratos | Proteina | Grasa | Fbra  Hidratos Proteina  Grasa | Fra  Hidratos | Proteina | Grasa | Fibra
8gr. ogr. 105gr.  9gr. ogr. 27gr. 12gr. 6ar. ogr. 26gr.  77gr Ngr. ogr. 27gr.  82gr. 990 ogr.

Media semanal: 210 keal / Hidratos 23gr. / Proteina 9gr. / Grosa 85gr. / Fibra Ogr.

Recomendaciones generalesn Tipo de alimento

Es fundamental que los nifos realicen en sus casas un desayuno
equilibrado en el que incluyan: un Idcteo, cereales integrales o
tostadas y una pieza de fruta.

Pan, cereales, arroz, pasta, patatas: 4-6 raciones / dia
Legumbres: 2-4 raciones / sem.

Ldcteos: 2-4 raciones / dia

Verduras y hortalizas: minimo 2 raciones / dia

En base al conocimiento del menu escolar, las cenas deben
completar la ingesta de mediodia para cubrir los requerimientos
nutricionales del nifio.

Frutas: minimo 3 raciones / sem.

Pescados: 3-4 raciones / sem.

Carnes magras: 3-4 raciones / sem.

Huevos: 3-4 raciones / dia

Aceite de oliva: 3-6 raciones / dia

Agua: 4-8 raciones / dia

Grasas saturadas y azicares: ocasional o moderado

En las cenas, al igual que en las comidas, se debe incluir
alimentos proteicos (como carne, pescados o huevos), hidratos
de carbono (como sopas, pasta, arroz, patatas cocidas, etc.) y
acompaniar con fruta o yogur como postre.
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Menu elaborado y supervisado por profesionales en Nutricion de la
UCAM Universidad Catdlica de Murcia y profesionales en Tecnologia de los Alimentos.
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