SUGERENCIAS DE CENA PARA OCTUBRE
COLEGIO CERRADO DE CALDERON

MENU SUPERVISADO POR NUESTRA NUTRICIONISTA

La Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN) ha emitido recientemente nuevas recomendaciones para:

* Evitar el consumo de determinadas especies de pescados de alto riesgo, en niflos menores de 10 afos, y en mujeres embarazadas, o
que estén planificando estarlo, o en periodo de lactancia.
* En nifios de 10 - 14 aios se aconseja limitar el consumo de las especies mencionadas a menos de 120 gramos al mes.

ESPECIES CON ALTO CONTENIDO EN MERCURIO: Pez espada/Emperador, Atun rojo (Thunnus thynnus), Tiburén (cazén, marrajo, mielgas, pintarroja y tintorera) y Lucio. El atun de
lata limitar a una lata a la semana.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Pizza casera de polloy Crema de calabacin con
verduras queso fresco y picatostes

5 Quesadillas de jamon 6 Pescado azul con 7 Crema de guisantes con 8 Hamburguesitas caseras 9 Pasta de legumbres con
cocido y queso con edamames jamén y picatostes de pescado con hummus tomate casero y queso
guacamole y palitos de zanahoria rallado
12 Pasta de legumbres con |13 Pescado azul con 14 Hamburguesitas caseras [15 Crema de calabaza y |16 pizza casera de atun y
verduras y queso rallado arroz de pavoy verdu-ras con zanahoria con queso verduras
hummus y palitos de fresco y picatostes
zanahoria
19 Crema de guisantes con 20 Chuletasde pavo 2] Burrito integral de pollo, |22 Patara rellena de atin, |23 Pasta de legumbres con
jamon y picatostes con ensalada queso y tomate queso y verduritas tomate casero y queso
acompanado de maiz rallado
2 H;mburguesut;s caseras|ow  Pescado azul con 28 Quesadillas de jamon |29 Crema de calabacin |30 Pizza casera de atun
e pavo y verduras con . .
pavey edamames cocido y queso con con queso y picatostes y verduras

hummus y palitos de

_ guacamole
zanahoria




