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Dieta semanal equilibrada

Vaso de leche Vaso de leche Vaso de leche Vaso de leche Vaso de leche Vaso de leche Vaso de leche
Tostada integral con Cereales integrales Tostada integral con  Tostada integral ~ Cereales integrales =~ Tostada a elegir Tostada a elegir
aceite de oliva Zumo natural jomén de pavo con pate Zumo natural Zumo natural Zumo natural
Zumo natural Zumo natural Zumo natural
Fruta natural Bocadillo de pavo Yogur Fruta natural Bocadillo de pavo Yogur Fruta natural
Guiso de lentejas  Salmén con patatas Guiso de Pollo asado con Arroz con Atdn a la plancha con  Pasta con carne
con verduras y lechuga habichuelas patatas y pollo/marisco o crema de calabaza picada de pollo
Yogur Melocotén (judia blanca) champifones/setas con tomate o espdrragos y tomate
Ciruelas Yogur Yogur Fruta natural Gelatina
Barrita de cereales Platano Vaso de leche con Frutos secos Patano Cereales integrales Dulce casero
galletas Maria o tortitas de

arroz inflado

Tortilla de atun y Salchichas de Pizza de bonito/atun Lenguado con  Sardinas a la plancha Palitos de cangrejo  Hamburguesa de
jamén cocido pollo y pavo con tomate y queso judias verdes con verduras o gambas pollo/pavo y pan de
Yogur Yogur Fruta natural Gelatina salteadas Yogur semillas de gjonjoli
Yogur Fruta natural

Dieta semanal elaborada por la nutricionista Rafaela Torres Herruzo. | Dieta equilibrada, rica en écidos omega 3 y 6, triptéfano, zinc y vitamina Bé. | No estd basada en cantidades y calorias. | Hay que adaptarla
al las circunstancias de cada nifio.
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La leche se puede preparar con cacao y azicar. £hlre
La fruta natural pueden ser todas, pero especialmente citricos, higos, ciruelas, melocotones.
Se puede acompahar de pan la comida y cenaq, pero siempre en raciones pequefas de pan blanco o usar pan multicereales o integral. SHI-ES/LO/ADHD/13/0093

El pescado puede ser sustituido por otro tipo como sardinas, anchoas, caballo, trucha o en general cualquier pescado azul rico en Omega. Septiembre 2013



