Menu Enero 2025

Basal (Infantil)

Miércoles

Jueves

Viernes

1

2

3

6
- Arroz salteado con zanahoria,
malz, dados de calabacin y
aceilunas v1

- Rosada al horno con cebolla y
tomillo v2

- Ensalada de lechuga, pepino y
queso fresco

- Fruta:mandarina

- Pan blanco acoldgicf_a Q

P- 17.93%, G: 28,18%. HC: 85.84%, Az 12.14gr

Sal 1,23, AGS: 2.72gr, 45040 Keal
13

- Judias blancas guisadas con

patata, tomale y zanahorla v.1

- Merluza al homo con aceite de

oliva y perejiv.2) @ ©

- Salteado de calabacin y

champifiones

- Fruta: pldtano :

- Pan blanco acoldg!l:tf.f;) 0

P 18.22%, G: 2741%, HC: 4.37%, Az: 26.05¢
Sai: 13091 AGS, 225 50220 Keal
20
- Crema de verduras con patata,
coliflor, puerro y

champifiones
- Merluza guisada en salsa verdee C

- Palatas gajo especiadas al

herno vi
- Fruta: pldtano

- Pan blanco emldgfn@ Q

P: 17.18%, G: 2345%, HC: 59.36%, AZ: 27.680¢
ml‘hﬁ AGS: Illﬁ 430,58 Keal
27
- Crema de champifiones,
calabacin y zanahoria v.1
- Bacalao al horno con ajitos mO@

- Patatas panaderas con
pimientos al homo v.1

- Fruta: pldtano

- Pan blanco acoldgil:@ 0

P 13.94%, Gi 25,16%, HC: 50.90%, Az 26.41gr
Sal: AGS: 2370, 479,42 Keal

() F. cascara! ) Apio/ (“9 Mostaza / (i) Sésamo/

* NOTA INFORMATIVA PARA PADRES Y MADRES
La fruta podra ser sustiluida por zumo de naranja ecoldgica natural u otra fruta debido a las fluctuaciones

del mercado de temporada.

- Crema de calabacin y puerros

- Salmén al limén al horﬂ O Q O

- Palalas panaderas con
pimientes al horno v.1

- Pan blanco IM'ﬁﬂlc@ 0

P 10.20%, G: 34 44%, MC: 48 27%, Ax: 26.4Tgr

8
- Ensalada de lechuga, tomale,

aceitunas y zanaharia t""
- Esplrales con salsa de tomate

@O0
- Huevo dura vi'.
- Fruta:pera

- Pan blanco tco!dgicfa 0

]

P 14T, O 35.23%, HC: 53.30%. Az 108550

Sat 1 AGS: 968 Keal

Sat 39990 AGS: 2.810r 482.30 Keal

- Ensalada de tomate, lechuga,
huevo duro, aceitunas y maid 9 @ O
- Macarrones con lomate, ternera

yquess WO OO

= Pan blanco acclégfcﬁ% Q

P2 13.50%, G: 32.68%, HG: 53.01%, Az 19.05g
- Ensalada de lechuga, maiz,
tommalte, zanahoria y quaso

- Espirales con tomate y atin

wHOOD0L0O

- Pan blanco nculﬁgfc@ 0

PoA2.97%, G: 25.07%, HC: 60.95%. Az 21.02gr

- Ensalada de lechuga, tomate,

zanahoria, maiz y huevo duro
- Lacitos con tomate, berenjena

yqummB@O@O

- Pan blanco acnléglc@ @

P: 1288%, 0: 32.25%, HC: 54.87%, Az 1885

15
- Crema de puerro, palata,
calabacin y zanahoria v.1
- Bacalao frito \QO 4] @ Q
- Patatas a lo pabre al homo
con pimientos
- Fruta:pera
- Pan blanco ecoldglcd ) @

P2 A2.02%, G 41.01%, HG: 45.87%, Az 200890

Sak 1.97gr, AGS: 483,11 Keal

22
- Lentejas vegetales guisadas
con patata, zanahoria y
pimiento v1
- Tortilla de patata con cebolla
tavi()
- Menesfra de zanahoria y
brocoli hervida
- Fruta:naranja
- Pan blanco ecolégic‘:b 9

P 14.14%, G: 37.72%, HC: 48.14%, Ax 19.07gr

Sat ZH!I AGS: ua:.mnm
29

- Lentejas guisadas con patata,

berenjena y calabacin v.1

-omelet’ @

- Calabacin al vapor con salsa

de tomate y albahaca

- Fruta:naranja

- Pan blanco ecniéglc@ 9

P2 18.07%, G: 32.80%, HC: 49.13%. Az 15.90g0

9
- Lentejas guisadas con palata,
berenjena y calabacin v.1
- Tortilla de patata con cebolla
tavil
- Tomate y pepino alifiado v1 0
- Frula:naranja
« Pan ecoldgico integral 100%@ @

P 15,82%, G 31.59%, HC: 52.79%, Ax 184297
Sat 3.32r. AGS: . 487 59 Keal

16
- Sopa de fideos, garbanzos,
palata y zanahoria v2 &3 (9 () (0 &
- Tortilla de patata con

calabacin ta va..

- Tomate alifiada
- Fruta:mandarina
- Pan ecoléglco integral 100‘@ /]

P 14,26%, Gt 32.12%, MC: 5382%. Az 15.20g¢
Sal: 0.72gr. AGS: 2.45gr, 468.91 Keal

10
- Crema de verduras con palala,
coliflor, puerro y calabacin
- Cinta de lomo de cerdo al
homao an salsa

-Cuscus heride @ D O ©

- Fruta:pera

- Pan blancoe scoldglc@ @

P2 18.85%, G- 27.94%, HC: 55.39%, Ax 21.01gr
Sat 1,18gr, AGS:; 22800, 510,09 Keal

17
- Arroz hervido con tomate
- Hamburguesa de temera 100% al

hama
- Ensalada de lechuga, pepino y

queso fresco

- Fruta:manzana

- Pan blanco acnléﬁh:(ﬁ Q

P2 18.43%, G: 26.33%, HC: 51.25%, Az 15.9891

23
- Crema de espinacas, calabacin
y cebolla
- Contramuslo de pollo al hemo
con salsa de tomate
- Ensalada de lechuga, maiz y
zanahoriae
- Fruta: plétano
- Pan ecoldgico integral 100"4@ @

P 15ETH, G 40.60%, HO: 40.74%, Az 29.07yr
Sal: 1.199r, AGS: 29291, 442 82 Keal
30
- Ensalada de lechuga, pepina,
zanahoria, maiz y queso
fresco
- Albéndigas de pollo al horna
con salsa de tomalee
- Arroz hervido v.1
- Fruta:manzana
- Pan ecoldgico integral 1001@ @

P 15:22%, G 35.41%, HC: 49.37%, Az 18.50gr

Sak 1.4%gr, AGS: 2.61gr, 432.52 Kcal Sal 1. AGS: 4 Blgr, 551.37 Keal
cos/  Altramuces/ () Gluten/ a Crustdceos | () Huevos / 3 Pescados / ()

St 1.07gr, AGS: 5.06gr, 514.41 Keal
24

- Arroz guisado con pallo v.1
- Omelet!.)

- Lechuga alitada @

- Fruta:mandarina
= Pan blanco ecoldgicfa o

P 119%, G 3BAZ%. HC: 47.38%, Az 10.81gr

31
- Puchero de garbanzos con
calabaza, palala, zanahoria y
pallo v1 &)
- Tortilla de patata con
calabacin ta vZ..)
- Salteado de calabacin y
champifiones
- Fruta:pera
- Pan blanco a:nldgic@ 0

P2 14.41%, 6. 32.50%. HC: 53.09%, Az 20.34g¢
Sak 0.1 AGS: 2 482.48 Keal

Cacahuetes / Saja / Lacteos

Elaborado por:

Cristina Vazquez (Caolegiada n® AND-6486)

Catering El Cdntaro. TIf.: 951 10 27 48 - Ramén Hernédndez, 15. Poligono Villarosa. 29004 Mélaga.




Menu Enero 2025
Basal (Infantil)

Jueves
2

Viernes

3

Miércoles
1

8 9 10

Recomendaclén merlenda: Ry daclé rlend. Recomendaclén merienda: R daclé lend Recomendacidn merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.- Fruta y vaso de lache o yogurt con Fruta y bocadillo bajo en grasa.- Fruta y vaso de lache o yogurt con Fruta y bocadillo bajo en grasa.
cereales. cereales.
Racomendaclén cena:

Recomendacidn cena;

Recomendaclén cena:
Sopa de arroz con verduras y tortilla Recomendacién cena: Pavo relleno de espinacas y Recomendacién cena: Huevos revueltos con verduras
francesa. Fruta fresca. Ensalada templada con brotes tiemos, | mozzaralla. Fruta fresca.: Lubina al horno con verduras y gratinadas, Fruta fresca.

calabaza asada, queso feta, nueces y patatas asadas. Fruta fresca.-

vinagreta da miel y mostaza.
Brochetas de pollo a la plancha. Fruta
fresca.

16 17

14 15

13

Recomendacién merienda: Recomendacién merlenda: Recomendacién merienda: Recomendacién merienda: Recomendacidn merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.- Fruta y vaso de lache o yogurt con Fruta y bocadillo bajo en grasa.- Fruta y vaso de leche o yogurt con Fruta y bocadillo bajo en grasa.-
cereales.- cereales.-
Recomendacldn cena: Recomendacién cena:

Recomendaclén cena:

Solomillo de pava con champifionas y
puré de patatas, Frula fresca.- Hamburguesa de salmdn casera con @ | amdn. Frula fresca.-
spinacas rehogadas. Frula fresca.-

R dacién cena: Huevos revueltos con champifiones y j | Recomendacién cena: Fajita integral con aguacate, huevo
Brdcoli gratinado. Brochetas de alin y g cocido rallado y atin. Fruta fresca.-

mbas. Frula fresca.-

24

23

22

21

20

R laclé lend. R laclé iand R facié i R dacié fend Recomendacién merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.- Frula y vaso da leche o yogurt con Fruta y bocadillo bajo en grasa.- Fruta y vaso de leche o yogurt con Frula y bocadillo bajo en grasa, -
cereales, - cereales,:
Recomendaclén cena:

Recomendaclén cena:
Tortilla da espinacas con jamdn cocido. |f Recomendacién cena: Crema de verduras con picatostes.
Merluza al horno con guisantes Revuello de judias verdes con t
salleados can cebolla y zanaharia. aquitos de jamén serrano. Fruta f

Fruta fresca.- resca.-

Recomendacién cena:
Berenjena rellena de pollo, tomate y Recomendacién cena:
mozzarella fresca. Fruta fresca.- Dorada al horno con tomates cherry ruta fresca,
asados, Fruta fresca.-

3

29 30

28

R dacié rlend Recomendaclén merienda: R dacié iend Recomendacién merienda: Recomendacién merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.: Fruta y vaso de leche o yogurt con Fruta y bocadillo bajo en grasa.- Frula y vaso de leche o yogurt con Fruta y bocadillo bajo en grasa.-
cereales.- cereales.-
Recomendaclén cana:

Recomendacién cana:

Recomendaclén cena:
Tortilla rellana de candnigos, tomate @ | Recomendaclén cena: Lenguado al homno con espamagos v R lacién cena: Pastel de berenjena con Jamdn cocido
n rodajas y aguacate. Fruta fresca.- Calabacin relleno de pollo, tomate ym | erdes salteados. Fruta fresca.- Guisantes salteados con zanahoria, queso. Fruta frasca.- ’1

cebolla y taquitos de Jamdn. Fruta f
resca.:

ozzarella. Fruta fresca.

El desayuno, la primera comida del dia "Come sano y muévete"

La alimentacion y los estilos de vida son clave en la salud, sigue nuestros ¢

Empezar el dia con un buen desayuno es necesario para conseguir un

dptimo rendimiento fisico e intelectual. El organismo necesita energia onsejos:
y nutrientes para ponerse en marcha y asl afrontar una nueva jornada. - Realiza ejercicio fisico al menos durante 60 minutos diarios.

Por tanto, es la ocasidn para incluir alimentos que tienen que estar presentes - Come de todo, limitando las grasas, azdcares y sal.
en la dieta diaria; leche o derivados lacteos, cereales (pan, galletas, cereales - Lavale las manos antes de sentarse a la mesa.

del desayuno...) y frutas.




Menu Enero 2025
Basal (Primaria)

Jueves
2

Viernes
3

Miércoles

1

6 7 8 9 10
- Arroz salleado con zanahoria, - Crema de calabacin y puerros - Ensalada de lechuga, tomate, - Lentejas guisadas con palata, - Crema de verduras con palata,
maiz, dados de calabacin y vi aceitunas y zanahoria &) berenjena y calabacin v.1 coliflor, puero y calabacin
acaiunas vi & @ - Salmon al limén al horf ) () @V @ | - Espirales con salsa de tomate - Tortilla de patala con ceballa - Cinta de lomo de cerdo al
- Rosada al horno con cebolla y - Palatas panaderas con vi@0O® tavill) hormo an salsa
tomillo Vzo @) o o pimientos al horno v.1 - Huevo duro vi1 () - Tomate y pepina alifado v1 e - Cus cus hervida (4 0 (0 Q
- Ensalada de lechuga, pepino y - Fruta: pldtano % - Fruta:pera - Fruta:naranja - Fruta:pera
queso frasco - Pan blanco ecolégicd ) € - Pan blanco ecoléglcd ) € - Pan ecoldgico Integral 100260 3 | . Pan blanco ecolégicd ) &

- Fruta:mandarina
- Pan blance ecolégicl ) &

P A7.96%, O 26.18%, HC: 55.84%, Ax 20.87gr P 12.29%, G0 M .44%, HC: 48.27%, Ax 39,70gr P 11.47%, O 35.23%, HC: 50.00%, Ax 29.70g¢ P.15,82%, G: 31.59%, HC: 52.79%, Ax 28 T4g¢ P 18,85%, G: 27.96%. HC: 53.33%, Ax 29.18gr
St | AGS: 4 T 54 Sab3Mge AGS 374ar 70498 Kea) Sat 1670 AGS: 3,060, 82877 Keal

Sal- 1. AGS: 4. 732,14 Keal Sat 5& AGS: 42!‘ 72).45 Keal

13 14 15 b b
- Judias blancas guisadas con - Ensalada de lomate, lachuga, - Crema de puerro, palala, - Sopa de fideos, garbanzos, - Arroz hervido con tomate
patata, tomate y 2anahoria v.1 huevo duro, aceitunas y mafz. ) @) | calabaciny zanahoria v.1 patata y zanahoria v2 &9 (49 ) () €3] - Hamburguesa de temera 100% al
- Merluza al homo con aceite de - Macarranes con tomate, lemera -Bacalao fiito 20 D O @ - Tortilla de patata con homao
aliva y perejiiv2 O O @ yqueso @D OGO - Patatas a lo pobre al hamo calabacin ta vA%) - Ensalada de lechuga, pepino y
- Salteado de calabacin y - Fruta:manzana con pimientos - Tomate alifade € fllesn kasdo
champifiones 9 - Pan blanco ecolégicéﬂ (4] -Fruiaipara : - Fruta:mandarina - Fruta:manzana
= Eita pltang - Pan blanco ecolsgic! ) @ - Pan ecolégico Integral 10040 (B | - Pan blanco ecatsgicl ) €

- Pan blanco e-:a‘.ahfagi-::tf.’-ia @

P2 18.22%, O 2T AT, HC: 54.37%, Ax 3987y P 12.50%, G: 32.69%. HC: 5281%, Az 26.58g¢ PLI1E%, G: 41.01%, HO: 45.87%, Az 20430 P 14.26%, G IZ12%, HC: 53.62%, Az 25.0091 P 18.43%, G: 28.33%, HC: 51.25%, Ax 23.85¢¢
8=' I.& w: I& JHI Kesl Sat !.I& AGS: I.& 740,78 Keal Sat 2.7 AGS: 78 1 1.1 ? Sat 1 3 Keal
20 21 22 23 24
- Crama de verduras con patata, - Ensalada de lechuga, maiz, - Lentejas vegetalas guisadas - Crema de espinacas, calabacin - Arroz guisado con polio v.1
coliflor, puerra y tomate, zanahoria y quesa caon patata, zanahoria y y cabolla i Omelel"”)
champifiones e fresco p]miarllo vi - Contramuslo de pollo al hormo - Lechuga alinada .@
- Merluza guisada en salsa verde @ (] - Espirales con tomate y atin - Torlila de patata oon cabolla con salsa de tomate - Fruta:mandarina
o0 PLE]: [ele] o Jasl o1 ) tavil - Ensalada de lechugs, malz y - Pan blanco ecolagic{ ) €&
- Palalas gajo especiadas al - Fruta:manzana - Menesira de zanahoria y zanahoria
P (9 9 brocoli hervida - Frula: pldtano
hamo vi - Pan blanco ecoldglct. Prob ﬁ@ o
E 5 % & - Pan ecoldgico integral 100 D
Frota: pldtana -Pan hlanco ecolégictf._a 9

- Pan blanco acolégich @

P14, G 37.72%, HC: 48.14%, Az: 28500 P2 15.67%, G 40060%, HC: 43.74%, Az 42870 P 14.19%, G: M0AZ%, HC: 47.38%, Az 1803y

Sat 3.1 AGS: 4. 75147 Keal Sak 1.73gr, AGS: ). 842,87 Keal Sak lﬂm lﬂﬂl.ﬁllﬂ

PoAT.19%, G: 2345%,. HC: 59.4%, Az 38.15g0 P 12.97%, G: 25.07%, HC: 60.95%, Az 29.339¢

Sal: 1,000 AGS: 2450, §20.28 Keal Sak: 2.260r, AGS: 2.48gr, 577.27 Keal
27 28 29 30 31
- Crema de champifiones, - Ensalada de lechuga, lomate, - Lentejas guisadas con patata, - Ensalada de lechuga, pepino, - Puchero de garbanzos con
calabacin y zanaharia v.1 zanahoria, maiz y huevo dume ® berenjena y calabacin v.1 zanahoria, maiz y queso calabaza, palata, zanahoria y
- Bacalao al horno con ajitos vaO 0 - Lacitos con lomate, berenjena -Omelet’. fresco pallo vi 0
yquesov.1 & (D 00 - Calabacin al vapor con salsa - Albdndigas de polio al horno - Tortilla de patata con
- Palatas panaderas con - Fruta:manzana de tomate y albahacao e can salsa de tomate calabacin ta vz |
pimientos al homo v.1 - Pan blanco ecoldglc&%‘ @ - Fruta:naranja - Arroz hervido v.1 - Salleado de calabacin y
- Fruta: plétano - Pan blanco ecolégicd ) & - Fruta:manzana champifiones
- Pan ecoldgico integral 100"/@ (‘j - Fruta:pera

- Pan blanco ecoldgic‘.a @
- Pan blanco ncolégic{,?} 9

B 141%, G 32.50%, HC: 52.09%, Az 30.68g¢

P2 15.22%, Go 35.41%, HC: 49.37%. Az 253550

P 13.04%, G: 35.96%, HC: 50.90%. Az 39.61g¢ P 12.88%. 6. 3228%, HC: S4.87%, Az 266090 P 1B.OT', G 32.80%. HC: 48.13%. Az 22869
Sal: 2. AGS: 3.47gr, 63534 Keal Sak: 1.71gr. AGS: 4.65qr, 637.22 Keal Sat 2. AGS: 2. 576.50 Keal Sak 2. AGS: 5. 745.37 Keal Sak 1.49qr. AGS: 730,55 Keal
Aliramuces / () Gluten / £} Crusticeos / () Huevos / ) Pescados / () Cacahuetes / £ Soja/ ) Lacteos

(D) F. Céscara/ () Apia/ () Mostaza/ (}) Sésamo ! @) 021 () Moluscos /

* NOTA INFORMATIVA PARA PADRES Y MADRES Elabarado por:.
La fruta podrd ser sustituida por zumo de naranja ecolégica natural u ofra fruta debido a las fluctuaciones Cristina Vézquez (Colegiada n° AND-646)

del mercado de temporada.

Catering El Cdntaro. TIf.: 951 10 27 48 - Ramén Herndndez, 15. Poligono Villarosa. 29004 Mdlaga.




Menu Enero 2025

Basal (Primaria)

Miércoles

Jueves

Viernes

1

2

3

6

Recomendaclén merlenda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendacldn cena:
Sopa de arroz con verduras y tortilla
francesa. Fruta fresca.-

7
Recomendacién marienda:
Fruta y vaso de leche o yogurt con
cereales.

Recomendacién cena:

Ensalada templada con brotes liernos,
calabaza asada, queso feta, nueces y
vinagreta de miel y mostaza.
Brachetas de pollo a la plancha. Fruta
fresca.-

8
Recomendaclén merlenda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendacién cena:
Pavo relleno de espinacas y
mozzarella, Fruta fresca.-

9

B Aacid -y

Fruta y vaso de leche o yogurt con
cereales.-

Recomendaclén cena:
Lubina al horno con verduras y
patalas asadas. Frula fresca.-

10
Recomendacién merienda:
Fruta y bacadillo bajo en grasa.

Recomendacién cana:
Huevos revueltos con verduras
gratinadas. Frula fresca.-

14

Fruta y bocadille bajo en grasa.-

Recomendacién cena:
Solomillo de pavo con champifionas y
puré de palatas. Fruta fresca.

Fruta y vaso de leche o yogurt con
cereales.:

Recomendaclén cena:
Hamburguesa de salmén casera con @
spinacas rehogadas. Fruta fresca.-

B, danld )

Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendacién cena:
Huevos revuellos con champifiones y j
amén. Frula fresca.-

B Aanid Hagd

Fruta y vaso de leche o yogurt con
cereales.-

Recomendacidn cena:
Brdcali gratinado. Brochetas de atin y g|
mbas. Frula fresca.-

L

Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendaclén cena:
Fajita integral con aguacate, huavo
cocido rallado y alin. Fruta fresca.-

21

merlenda:

B ek

Frula y bocadillo bajo en grasa.-

Recomandaclén cena:
Berenjena rellena de pollo, tomate y
mozzarella frasca, Fruta fresca.-

Frula y vaso de leche o yogurt con
careales. -

Recomendacién cena:
Dorada al horno con tomates chemry
asados, Fruta fresca.

B, daridn mariand,

Frula y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendaclén cena:
Tortilla de espinacas can jamdn cocido.
ruta fresca.

23
Recomendacién merienda:

Fruta y vaso de leche o yogurt con
cereales.-

Recomendacién cena:

Merluza al homo con gui
salteados con cebolla y zanahoria.
Fruta fresca,-

24
Recomendacién merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa. -

Recomendacién cena:

Crema de verduras con picatostes.
Revuello de judias verdes con
aquitos de jamon serrano, Fruta f
resca.

27
Recomendacién merienda:
Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendaclén cena:
Tortilla rellana da candnigos, tomate e
n rodajas y aguacate, Fruta fresca.-

28
Recomendacidn marienda:
Fruta y vasa de leche o yogurt can
cereales.:

Recomendaclén cena:
Calabacin relleno de pollo, tomate y m
ozzarella. Fruta fresca.-

29

Fruta y bocadillo bajo en grasa.

Recomendacién cena:

30
Recomendacién merienda:
Fruta y vaso de leche o yogurt con
cereales.

R lacién cena:

Lenguado sl homo con 63p
erdes salleados, Fruta fresca.-

GOS ¥V

Guisantes salteados con zanahoria,
cebolla y taquitos de jamdn. Fruta f
resca.:

kY|

B Aanik tand

Fruta y bocadillo bajo en grasa.-

Recomendacién cena:
Pastel de baranjena con jamdn cocido
queso. Fruta fresca.- 1

El desayuno, la primera comida del dia "Come sano y muévete"

del desayuno...) y frutas.

Empezar el dia con un buen desayuno es necesario para conseguir un

éptimo  rendimiento fisico e intelectual. El organismo necesita energia
y nutrientes para ponerse en marcha y asi afronlar una nueva jornada,

Por tanto, es la ocasion para incluir alimentos que tienen que estar presentes

en la diela diaria: leche o derivados lacteos, cereales (pan, galletas, cereales

onsejos:

La alimentacién y los estilos de vida son clave en la salud, sigue nuestros ¢

- Realiza ejercicio fisico al menos durante 80 minutas diarios.
- Come de todo, limitando las grasas, azlcares y sal.
- Ldvate las manos antes de sentarse a la mesa.




