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Los pescados son una buena fuente de
proteinas de elevada calidad, vitamina D,
calcio y yodo, vy son muy ricos en acidos
grasos poliinsaturados omega-3,
especialmente los pescados azules.
7 8 9 Los acidos grasos omega—3 son
esenciales, es decir, nuestro cuerpo no
Alubias con verduras Fideos a la cazuela (sin gluten) Lentejas con verduras Sopa de fideos (sin gluten) Arroz con tomate puede producirlos, por lo que debe-
Tortilla de patata Caella en salsa verde Pechuga de pollo alicantina Salchichas de pollo al vino Filete de corvina en salsa mos ingerirlos en la dieta.
Menestra Zanahorias salteadas Ensalada de tomate Champifiones salteados Ensalada de maiz Estos 4cidos grasos reducen el
Pan sin gluten Pan sin gluten Pan sin gluten Pan sin gluten Pan sin gluten
Fruta en su jugo Yogurt Yogurt Fruta Fruta
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colesterol "malo" (LDL), bajan los
niveles de triglicéridos, son benefi-
| ciosos para la prevencion de enfer-

1 2 1 3 1 4 1 5 1 6 . medades cardiovasculares y del
sistema inmune y son fundamentales
Garbanzos con verduras Crema de zanahoria Arroz con pollo Macarrones napolitana (sin Patatas con choco en el desarrollo del sistema nervioso y

Bacalao ajoarriero Albéndigas de pollo (sin gluten) Lenguado en salsa alicantina gluten) Tortilla francesa ~ enel crecimiento en general. .
Calabacines salteados Patatas panaderas Tomate alifiado Lomo adobado a la plancha Judias verdes ' | El consumo de pescados es especial-

Pan sin gluten Pan sin gluten Pan sin gluten Ensalada de zanahoria Pan sin gluten s f mente importante en la edad infantil.
Fruta en su jugo Fruta Yogurt Fruta = e
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Paella Lentejas con verduras Espaguetis bolofiesa (sin gluten)§&¥ Sopa de verduras con fideos (si Crema de legumbres - S W
Hamburguesa de pollo plancha M Merluza a la marinera (sin gluten) Tortilla de atin gluten) Bacalao ajoarriero _|_._ : : A .2 e

Ensalada de tomate Zanahorias salteadas Ensalada de maiz Pollo asado Arroz salteado
Pan sin gluten Pan sin gluten Pan sin gluten Menestra Pan sin gluten
Fruta en su jugo Yogurt Yogurt Pan sin gluten : Fruta
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