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Consejos saludables

Con el calor muchas personas dejan de
comer legumbres. Recuerda que puedes
tomar garbanzos, lentejas o alubias en
ensaladas combinadas con tomate, maiz,
pepino u otras hortalizas. jAsi no tendras l
que dejar de consumirlas durante el
verano!

Cwwrpoed m|
|
i raeitrviicn

I (Promediio diario de la comida de mediodia)

Energia Grasas AGS ACGM  AGP

| 3782kj

904kcal 44.5g 8.7g 15.4g 16.3g

| Hidratosde Azlcares Proteinas Sal
rbono

| 88g 19.0g9 31.5¢g 2.79
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Lechuga, zanahoria,
lombarda, olivas

Crema de zanahoria Nﬂ. n i tas

Solomillo de pollo empanado

Fruta de temporada '

L ]
SIno
c ‘CENA: Taboulé y pescado azul al -
papillote. Fruta. m m E r m

Lechuga, zanahoria,

lombarda, remolacha

Macarrones con tomate y
calabacin — o . S S -1

Filete de abadejq_en salsa mery Sm CF.E_

al horno con ajo y perejil
Fruta de temporada

CENA: Menestra de verduras y estofado
de ternera. Fruta.

Lechuga, tomate, lombarda, @
maiz

Vichysoisse

crema de patata y puerro
Hamburguesa mixta con B ———
samfalna d----—--‘

de terneray cerdo al horno .

Fruta de temporada

Con el calor muchas personas dejan de

comer legumbres. Recuerda que puedes

@ CENA: Judias verdes salteadas y pescado tomar garbanzos, lentejas o alubias en l

azul al vapor. Fruta. ensaladas combinadas con tomate, maiz,
pepino u otras hortalizas. jAsi no tendras l

@ que dejar de consumirlas durante el
verano!

Lechuga, lombarda, maiz,
olivas

Lasafia gratinada
con carne picada de cerdo, tomate,

bechamel y queso “m
Delicias de calamar

Fruta de temporada : Gl SugpancistER I
it aarpal 1D Pt

G CENA: Minipizzas de calabacin y tortilla '
de jamon. Fruta. e ———

Valores nutricionales

I (Promediio diario de la comida de mediodia)
Energia Grasas AGS ACM  AGP
| 3782kj

904kcal 4459 8.79 15.4g 16.3g

| Hidratosde Azlcares Proteinas Sal
Carbono

88g 19.09  31.5g




