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. Propuesta de cenas: ESCUELA SAFA GAVA
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i;Sabias que las coles son de interés tanto culinario como |
nutricional? A parte de ser un alimento muy versatil
. permitiendo diferentes tipos de cocciones y texturas, son
Q4 alimentos ricos en vitamina C, folatos y potasio. (Fuente: m(y
Fundacion Espanola de la Nutricion).
AR 4 5 6 | 7 8
L —— Legumbre con verdura Sopa con pasta Legumbre con verdura Arroz con verdura Verdura con patata
Carne roja (lomo de cerdo, magro, Pescado blanco (merluza, rape, Huevo (tortilla, revuelto de huevo, Pescado blanco (merluza, rape, Carne blanca (pollo, pavo, conegjo...)
ternera...) con guarnicion* bacalao...) con guarnicion* huevo duro...) con guarnicion* bacalao...) con guarnicion* con guarnicion*
Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur
n 12 13 14 15
Legumbre con verdura Crema de verduras y patata Arroz con verdura Pasta con verdura Verdura con patata
Huevo (tortilla, revuelto de huevo, Carne blanca (pollo, pavo, conejo...) Pescado blanco (merluza, rape, Pescado azul (salmén, boquerdn, Carne blanca (pollo, pavo, conejo...)
huevo duro...) con guarnicion* con guarnicion* bacalao...) con guarniciéon* caballa..) con guarnicién* con guarnicion*
Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur
18 19 20 21 22
4 Crema de verduras y patata Sopa con pasta Arroz con verdura Legumbre con verdura Verdura con patata
Carne roja (lomo de cerdo, magro, Pescado blanco (merluza, rape, Pescado blanco (merluza, rape, Huevo (tortilla, revuelto de huevo, Carne blanca (pollo, pavo, conejo...)
ternera..) con guarnicion* bacalao...) con guarniciéon* bacalao...) con guarnicién* huevo duro...) con guarnicion* con guarniciéon*
Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur
25 | | 26 | | 27 | | 28 | 29

Vacaticuey do Sommar Sanfa

Las propuestas de cenas son orientativas, deben adaptarse segun la edad, la actividad fisica y las necesidades nutricionales individuales.

GUARNICIONES: lechuga, tomate alifado, patata al horno, puré de patata, arroz salteado, zanahoria baby, pisto de verduras, pimiento al horno, calabacin a la plancha, esparragos blancos, esparragos, dietética supervisada
tomate al horno, champifiones salteados, berenjena al horno, judias secas y verduras al wok. S?r;ctgroasiire Chgs::?nf;
Se recomiendan cocciones suaves como; plancha, horno, papillote, hervido y vapor. Evitando salsas grasas para facilitar la digestion colegiada CATO68].

Programacion
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\\j );:,‘}"‘,: w;/J‘L Por cualquier duda dietética en referencia al menu podéis contactar con el equipo de dietistas-nutricionistas a info@cesnut.com

ot iy
Estamos trabajando conjuntamente con la consultoria nutricional CESNUT NUTRICION para poderos ofrecer la méxima calidad dietética en todas las programaciones de nuestros menus.



