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Energia: 589 Kcal. Lipidos: 20.1 9. AGS: 2.0 g. Hidratos de Carbono: 82.5 g. Az(icares: 14.6 g. Proteinas: 19.6 9. Sal: 1.5mg. « i ici i io) i ifio de 3-8 afios d ion diariade 1
Energia: 796 Kcal. Lipidos: 28.59. AGS: 2.9 g. Hidratosde Carbono: 111.19. Aziicares: 17.6 g. Proteinas: 23.9¢. Sal: 1.5 mg. i0 i (n “ i i ivos 2010, ifio de 9-1 d ion diariad
Energia: 987 Kcal. Lipidos: 33.9 g. AGS: 369. Hidratosde Carbono: 140.0g. Aziicares: 27.0g. Proteinas: 30.6.g. Sal: 1.7mg. i ici i i i i 3
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Arroz tres delicias Espirales de colores Lentejas estofadas con Estofado de patata y cerdo Fideud de marisco
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Energia: 608 Kcal. Lipidos: 21.39. AGS: 1.8 g. Hidratos de Carbono: 85.4 g. Aziicares: 13.6 g. Proteinas: 18.8 g. Sal: 1.5 mg. Valorauén stricional calculada segdn “Do de bre laalir i los Centros Educativos 2010” para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia
Energia: 754 Kcal. Lipidos: 26.39. AGS: 3.1g. Hidratos de Carbono: 104.9 g. Azicares: 18.5 g. Proteinas: 24.6 . Sal: 1.7 mg. = Val icional calculada segdin “Dot de bre la ali i6n en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 1103 Kcal. Lipidos: 38.2 g. AGS: 3.9 g. Hidratos de Carbono: 156.3 g. Az(icares: 24.7 g. Proteinas: 33.6 g. Sal: 1.6 mg. = Valoraci icional calculada seglin “‘C de Co bre la alir i los Ce ducativos 2010, para un nifio de 14-18 afios de ion diaria de 3.152 Kcal/dia
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Crema de calabacin Garbanzos al estilo casero Arroz con pollo Sopa de cocido Lentejas con chorizo
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Energia: 609 Keal. Lipidos: 21.0 g. AGS: 2.0g. Hidratos de Carbono: 86,1 g. Azicares: 14,9 g. Proteinas: 19,1 g. Sal: 1,6 mg. = Valoraclﬁnnumcmal lculada segin “T de bre la ali ion en los Cx ducativos 2010” ifio de 3-8 afios de ion diaria de 1.742 Keal/dia
Energa: 740 Kcal. Lipidos:25.3 9. AGS: 3..0 g. Hidratos de Carbono: 105,8 g. Az(icares: 18,3 g. Proteinas: 22,3 g. Sal: 1,6 mg. = Val lculada segiin “Do de bre la ali ion en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Kcal/dia
Energia: 1008 Kcal. Lipidos: 35.3 9. AGS: 4.,0 g. Hidratos de Carbono: 140,1 g. Azticares: 24,0 g. Proteinas: 32,6 g. Sal: 1,6 mg. = Valoraci icional caloulada segdn “Do de bre la ali ion en los C ivos 20107, para un ifio de 14-18 afios o ion diaria de 3.152 Keal/dia
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Arroz a la cubana Cocido de garbanzos Puré de verdura Macarrones gratinados Sopa casera de cocido con
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Agualy Pan 7 Aguay Pan Aguay Pan /* Aguay Pan /~
Energia: 583 Kcal. Lipidos: 20.6 g. AGS: 1.9 g. Hidratos de Carbono: 83.2 g. Azticares: 14.3 g. Proteinas: 16,3 . Sal: 1.6 mg. = Valuraumnumcmalcalmladasegm Domnmnde&memosobrelaahmemacxﬁnenhstmﬂcsmjmwmzow para un nifio de 3-8 afios de recomendacion diaria de 1.742 Kcal/dia
Energa: 796 Kcal. Lipidos: 27.1 . AGS: 2.8 . Hidratos de Carbono:112,8 g. Azticares: 17.4 g. Proteinas: 25.3 g. Sal: 1.5 mg. = Valoracif de bre la ali i6n en los Centros Educativos 2010”, para un nifio de 9-13 afios de recomendacion diaria de 2.279 Keal/dia
Energia: 1103 Kcal. Lipidos: 37.9 g. AGS: 4,1g. Hidratos de Carbono:158,1 g. Azticares: 27,5 g. Proteinas: 32.6 . Sal: 1.6 mg. = Valoracion nutricional calculada i los Centros Educativos 2010”, ifio de 14-18 afios de ion diaria de 3.152 Keal/dia
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Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo o practicamente crudo ha sido previamente congelado.



Participa en el concurso que nos

' propone nuestro amigo SERALIN
\
Seralin te propone cinco preguntas relacionadas con la alimentacion,
k", cada una de ellas tiene tres posibles soluciones, pero sdlo una es la correcta.
L, e Una vez que hayas contestado, debes rellenar el cupdn adjunto

y enviarlo antes del 17 de marzo de 2017.

1. ¢Cudl de estos alimentos no es una verdura?.
A. Espinacas

B. Lechuga
C. Meldn
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2. ;Cudl de los siguientes alimentos no debe faltar diariamente en Entre tod\os Gnco
5
nuestra alimentacién? aceriantes @ ¥ ftearan
A. Laleche preguntas € 50
B. Pasteles
C. Lentejos el dia 24 O 5017
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3. ¢Cudl de las siguientes frases es cierta?.
A. No debo cepillarme los dientes todos los dias.

A B. Puedoir al colegio sin desayunar.
b o,po‘,‘“ C. Debo lavarme las manos antes de comer.
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G et o 4. ;Que alimento tiene mas proteinas?.

A. Aceite de oliva
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“,u“ 5. ¢Cual de estos organos no forma parte del aparato
W digestivo?.
A. Pulmones
B. Boca

C. Estbmago

Seralin, tu mascota del comedor, la encontrards en:
www.seral-service.com

Rellena tu cupon... y SUERTE! Soluuciones a las preguntas
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En virtud de lo dispuesto en la LOPD, les informamos de que sus datos de caracter personal se contienen en el fichero de “Solicitud de Informacién” de SERAL. La finalidad
del tratamiento atender su peticion de informacion acerca de nuestros bienes servicios, asi como enviarle informacion de su interés. Los derechos de acceso, rectificacion,
cancelacién y oposicion, podran ejercitarse ante SERAL con direccion en Calle Castilla nimero8 50.009 de Zaragoza , y en la direccién electrénica lopd@seral-service.org.
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Recuerda que puedes dirigirte a Seralin para que te ayude a resolver tus dudas sobre alimentacion y nutricion bdsica.



CRUSTACEOS

CEREALES

El desayuno puede realizarse en una
o dos tomas, pudiendo ser la segunda
el tentempié de media mafiana.

LACTEQS: Leche, Yogur, Queso,
Yogur Bebible.

CEREALES: Cereales Desayuno, Pan,
Galletas, Tostadas.

FRUTAS: Fruta Natural, Zumo de Frutas,
Mermelada de Frutas.
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Hay que adaptar la cantidad de alimentos
a la de la actividad fisica que se vaya a
realizar durante la tarde.

LACTEOS Y FRUTA: Leche, Yogur, Queso,
Yogur Bebible, Zumo de Frutas.

CEREALES: Cereales Desayuno,
Pan, Galletas, Tostadas.

OTROS: Embutidos Variados,
Chocolate (1 vez semana).

COMIDA CENA

é Arroz, Pasta, Patata Guisada Crema, Puré, Verdura Cocida )
R\N\ER Crema, Puré, Verdura Cocida Arroz, Pasta, Patata
P P
Ensalada, Crema, Puré, Sopa,
P‘-A‘o Legumbre Verdura Cocida
\_ Sopa Arroz, Pasta, Patata )
4 Carne Grasa (Cerdo, Cordero) Pescado N
SEG“NDO Carne Magra (Ave, Ternera) Huevo, Pescado
\’\.ATO Pescado Carne Magra
Huevo Carne Magra, Pescado
\_ ’ _J
STRE Fruta Fruta, Lacteo \
PO Lacteo Fruta J

HUEVOS PESCADO CACAHUETES SOJA LACTEOS

Sabras que

comes siguiendo

el Reglamento
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Descargate nuestra aplicaciéna

0 visitanos en nuestra pagina

o Europeo www.seral-service.com
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Cumpliendo el RD 1420/2006 todo producto de la pesca para consumo en crudo
0 practicamente crudo ha sido previamente congelado.



