RECOMENDACIONES PARA CENAS

cenas

En cumplimiento del Reglamento (UE) 1169/2011 la informacion de alérgenos e

cocida y zanahorias baby

1°Semana
Grupos de
alimentos
Ejemplos de
cenas
22Semana 08 09 : 10 11
o g :F: Verdura C: Patata : F: Ensalada “E: Verdura F: Ensalada C: Cereal
alrilr?;:tos ‘P: Pescado ¢ P: Carne magra b Huevo P Pescado
‘Crema de zanahoria y - Ensalada de escarola+ - Tqrjjla de champifiones, Sopa de pescado y arroz
Ejemplos de ‘patata + Lenguado al horno - Filete de cerdo a la  pimiento verde y cebolla + Ensalada variada
cenas 3 . plancha 2
3?Semana 14 : 15 : 16 : 17 : 18
Grupos de F: Verdura :F: Verdura : F: Ensalada C: Cereal ‘F: Verdura C: Cereal ‘F: Verdura
alimentos P: Carne magra P: Pescado P: Huevo :P: Jamon/ Lacteo :P: Carne magra
} Espinacas salteadas con Repeen salsa con - Revuelto de setas + - Guisantes con jamon + ‘Albéndigas de ternera a la
; Ejemplos de  pasas + Pechuga de pavo a la: Verduritas - Taboulet - Tosta de queso ‘jardinera
A d G plancha ; i ; :
2 4?Semana 21 : 22 : 23 : 24 : 25
& Grupos de F: Ensalada C: Cereal : C: Patata : F: Ensalada C: Patata . F: Ensalada C: Cereal ‘F: Ensalada C: Cereal
) alimpentos P: Pescado i P: Carne magra : P: Pescado : P: Proteina vegetal :P: Carne magra
] Pescadilla enharinada + - Jamoncitos de polio al - Ensalada campera + - Ensalada templada de ‘ Escalopines de pavo en
3 Ejemplos de Ensalada de canénigos horno con patatas - Salmén en papillote ‘lentejas con vegetales y ‘ salsa + Ensalada de quinoa
o cenas : : " huevo :
[ .
¥ | 5%Semana 28 29 : 30
;g Grupos de F: Verdura C: Patata C: Cereal : F: Ensalada
2 alimentos P: Carne magra P Pescado ] : P: Huevo :
S i Filete de ternera a la . Pasta contomate y atin - Huevos en sala de tomate +:
o Ejemplos de plancha con patata : Ensalada completa

K F: Fibra - C: Carbohidratos - P: Proteinas
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