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La Ruada da los allmentoe nes ayuda a legrar una dieta sana y equilibrada, Se deben
digtribulr las raciones en desayuno, media mafiana, comida, merienda y cena.

En case de padecer alguna alergla alimentaria, nes permite identificar otros

alimentos del mismo grupo por los que debe sustitulres agual qus no se puads Ingerir,
Siempre Frﬂﬂurahda que saa en su forma mas magra.

For glemplo, un alérgico al huevo puede sustituir los platos a base de huevo por una
carne o un pescade magre o bien por un plate de legumbres con careal,

Aceite de oliva

2-4 cucharadas / dia
Carnes [ pescados ! husvos
2-4fsemana

Lagumbres
2-5laemana

E secos grudos
A-Tlesmana

Lictaos ne grascs
2-4/dia

& vasoa/dia

Frutas
2-3 plezas/dla

Verduras y hortalizas
2-3idias (1 en crudo)

2COMO PLANIFICAR LAS CENAST

En funcidn de los grupos que hayan tomado en el almuarze, se confecclonara la cena
para no repetin

COMEDOR CASA

Guarnic: Patatas/

Guearnic: Verdura/

Verduras/ Hortalizas Arroz/ Maiz Pasta-Arroz [mejor sopa) Patatas Hortaliza/Ensalada
Pasta-Arroz, Patatas, Guarnic: Verdura/ Guarnic: Patatas/ Arroz/
umbres Hortaliza/Ensalada Verduras Hortalizas{ Ensaladas Maiz
Came Pascado, Hueo

Pescado Carne/Huevo
Huevo Carne/Pescado
Frutaléctes Preferentemente fruta

(oeaslonalmente un Kicteo de recena)

?I Mos sentimos orgullosos de que hayan depositado
;i ég m:L) s conflanza en nesotros,
T iMUCHAS GRACIAS!

Centauro, 11 - Fol. Ind. Las Cubiertas
28971 GRINON (Madrid)
www.comadoresblanco es

Teléf. 91 623000 35
Fax: 818187529
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