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Lunes - Monday Martes - Tuesday Miércoles - Wednesday Jueves - Thursday Viernes - Friday
I 3 | 4 I 5 | 6 | 7 |

Arroz con tomate (-)

Bacalao marinado (4) al horno con

cama de verduras (-)
(pimientos, cebolla, zanahoria)
Fruta de temporada (-) y pan (1)

10
Pasta a la napolitana (1)

Rosada (4) al limdén con patatas al
horno (-)

Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

17

Coliflor con bechamel gratinada (1,7)

Dados de pollo al ajillo (-) con
patatas panaderas (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

24

Pasta a la bolofiesa (1,7)
(tomate, carne, cebolla, queso)
Merluza (4) al horno con ensalada
con maiz y zanahoria (-)
Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

lombarada, aceitunas...).

Se serviran frutas frescas, variada y de temporada (Platano, manzana, pera, mandarina, naranja, fresas,

albaricoque, sandia, melén).

Se servirdn 3 dias a la semana pan blanco y dos dias pan integral (30 g/racidn para nifios de 7-9 afios).
Todos los menus se cocinan con aceite de oliva virgen. Los rebozados que se sirven son caseros y elaborados

con harina de garbanzo.

4
I Crusticeos Pescado Cacahuete

Huevos

-J! 9

Apio

006

6
Soju

13

o Altramuces

Alubias con verduras ECO (-)
(zanahoria, puerro, cebolla)
Lomo adobado a la plancha (-) con
ensalada con maiz y aceitunas (-)

Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

n

Hervido valenciano (-)
(judia verde, zanahoria, cebolla,
calabacin, patata)
Nuggets de pollo (1,3,7) con
ensalada con tomate y aceitunas (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

18
Guiso de patatas, verduras y pollo (-)
(judia verde, zanahoria, cebolla,

guisantes
Tortilla de queso (3,7) con ensalada

con maiz y aceitunas (-)
Fruta de temporada (-) y pan

integral (1)

25

Crema de verduras (7,9)
(patata, calabacin, apio, espinacas)
Pollo al horno al limén (-) con cama
de verduras (-)

(pimientos, cebolla, zanahoria)
Yogur natural (7) y pan (1)

Moluseos

Tricolor de verduras (-)
(judia verde, zanahoria y patata)
Pollo al horno a la naranja (-) con
ensalada con tomate y aceitunas (-)

Yogur natural (7) y pan (1)

12
Lentejas con verduras ECO (-)
(cebolla, tomate, puerro, zanahoria,
patata, espinacas)
Tortilla de jamon york (3,6) con

ensalada con tomate y maiz (-)
Fruta de temporada (-) y pan integral

m
19

Cocido con verduras ECO y sopa (1)

Bacaladilla en salsa verde (2,4,9,14)
con ensalada con tomate y
zanahoria (-)

Yogur natural (7) y pan (1)

26

Paella de verduras ECO (-)
(pimientos, tomate, judia verde, guisante
y brocoli)

Tortilla de patatas (3) con ensalada
con tomate y maiz (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

Declaracion de alérgenos: en cumplimiento de reglamento (EU) N°1169/2011 sobre la informacién facilitada
al consumidor. Disponible en la Direccién del Centro.
Siguiendo las guias vigentes, se servirad diariamente ensalada variada (lechuga, maiz, zanahoria, tomate,

Ollica de lentejas (-)

Merluza (4) al horno con ensalada
con maiz y lombarda (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

13

Sopa de puchero (9)

Pavo rustido con verduras con
ensalada con maiz y zanahoria (-)

Yogur natural (7) y pan (1)

20

Arroz tres delicias vegetal (-)
Albdéndigas mixtas (1,3) con salsa de
tomate y cebolla con ensalada con
maiz y atun (4)
Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

Pasta con salsa de queso (1,7)

Tortilla de calabacin (3) con
ensalada con tomate y zanahoria (-

Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

14
Crema de calabaza y zanahorias
ECO (7)

(patata, puerro, cebolla)
Hamburguesa de ternera a la

plancha (-) con ensalada con maizy

atun (4)
Fruta de temporada (-) y pan (1)

21

27

Garbanzos con pisto de verduras
ECO (-)

(tomate, pimientos y calabacin)
Rosada en salsa verde (2,4,9,14) con
ensalada con maiz y aceitunas (-)
Fruta de temporada (-) y pan (1)

El Omega-3 es wuna

organismo. Incorporar

grasa
contribuye al buen funcionamiento de nuestro
alimentos
pescado, los frutos secos o las semillas en la
dieta puede ayudar a lograr una alimentacién
mas equilibrada y variada. jPequenos cambios

Lentejas con verduras ECO (-)
(cebolla, tomate, puerro, zanahoria,

patata, espinacas)
Bacalao a la andaluza casero (1,4)

con ensalada con tomate y

aceitunas (-()
Fruta de temporada (-) y pan (1)

28

Judias verdes con patata (-)
Ternera guisada con champifones
(1) con ensalada con tomate y
zanahoria ()

Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

saludable que

como el

pueden marcar una gran diferencia en nuestro

bienestar!

Estamos trabajando conjuntamente con la consultoria nutricional CESNUT NUTRICION para poderos ofrecer la maxima
calidad dietética en todas las programaciones de nuestros menus. Por cualquier duda dietética sobre el menu podéis
contactar con el equipo de dietistas-nutricionistas a info@cesnut.com

Programacion dietética
supervisada por Roser
Montané, directora de
Cesnut, n° colegiada
CATO68]1.
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Lunes - Monday Martes - Tuesday Miércoles - Wednesday Jueves - Thursday Viernes - Friday
I 3 | 4 I 5 | 6 | 7 |

Alubias con verduras ECO (-)
(zanahoria, puerro, cebolla)
Lomo adobado a la plancha (-) con
ensalada con maiz y aceitunas (-)

Arroz con tomate (-)

Tortilla francesa (3) con ensalada con
tomate y zanahoria (-)

Fruta de temporada (-) y pan

Fruta de temporada (-) y pan (1) integral (1)

NOVIEMBRE 2025 1

Menu SIN PESCADO: CEIP SANTO NEGRO

10 n

Hervido valenciano (-)
(judia verde, zanahoria, cebolla,
calabacin, patata)
Nuggets de pollo (1,3,7) con

ensalada con tomate y aceitunas (-)
Fruta de temporada (-) y pan (1)

Pasta a la napolitana (1)

Lomo al horno (-) con patatas al
horno (-)

Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

17 18
Guiso de patatas, verduras y pollo (-)
(judia verde, zanahoria, cebolla,

guisantes
Tortilla de queso (3,7) con ensalada

con maiz y aceitunas (-)
Fruta de temporada (-) y pan

integral (1)

Coliflor con bechamel gratinada (1,7)

Dados de pollo al ajillo (-) con
patatas panaderas (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

Tricolor de verduras (-)
(judia verde, zanahoria y patata)
Pollo al horno a la naranja (-) con
ensalada con tomate y aceitunas (-)

Yogur natural (7) y pan (1)

12
Lentejas con verduras ECO (-)
(cebolla, tomate, puerro, zanahoria,
patata, espinacas)
Tortilla de jamon york (3,6) con
ensalada con tomate y maiz (-)

Fruta de temporada (-) y pan integral

m

CESNUT
& NUTRICION

Consultoria Nutrriciunal

%5

Ollica de lentejas (-) Pasta con salsa de queso (1,7)

Hamburguesa de ternera a la
plancha (-) con ensalada con maizy
lombarda (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

Tortilla de calabacin (3) con
ensalada con tomate y zanahoria (-)

Fruta de temporada (-) y pan

19

24 25

Crema de verduras (7,9)
(patata, calabacin, apio, espinacas)
Pollo al horno al limén (-) con cama
de verduras (-)

(pimientos, cebolla, zanahoria)
Yogur natural (7) y pan (1)

Pasta a la bolofiesa (1,7)
(tomate, carne, cebolla, queso)
Tortilla de calabacin (3) con

ensalada con maiz y zanahoria (-)
Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

al consumidor. Disponible en la Direccién del Centro.

albaricoque, sandia, meldn).

Se servirdn 3 dias a la semana pan blanco y dos dias pan integral (30 g/racién para nifios de 7-9 afios).

Todos los menus se cocinan con aceite de oliva virgen.
Los rebozados que se sirven son caseros y elaborados con harina de garbanzo.

Los platos servidos en este menu seran sin PESCADO. Es obligatorio consultar siempre las etiquetas del

proveedor para asegurar que no contiene PESCADO o posibles trazas.

Todos los procesados, precocinados y embutidos servidos serdn sin PESCADO o posibles trazas. En caso

contrario, se sustituira por un plato libre de PESCADO.

Declaracion de alérgenos: en cumplimiento de reglamento (EU) N°1169/2011 sobre la informacién facilitada

Se servira diariamente ensalada variada (lechuga, maiz, zanahoria, tomate, lombarada, aceitunas...).
Se serviran frutas frescas, variada y de temporada (platano, manzana, pera, mandarina, naranja, fresas,

Cocido con verduras ECO y sopa (1)

Lomo al horno (-) con ensalada con
tomate y zanahoria (-)

Yogur natural (7) y pan (1)

26

Paella de verduras ECO (-)
(pimientos, tomate, judia verde, guisante
y brocoli)

Tortilla de patatas (3) con ensalada
con tomate y maiz (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

integral (1)
13 14
Sopa de puchero (9) Crema de calabaza y zanahorias
ECO (7)

(patata, puerro, cebolla)
Hamburguesa de ternera a la

plancha (-) con ensalada con maizy

Pavo rustido con verduras con
ensalada con maiz y zanahoria (-)

Yogur natural (7 an tomate (-)
2 )y pan (1) Fruta de temporada (-) y pan (1)
20 21

Lentejas con verduras ECO (-)
(cebolla, tomate, puerro, zanahoria,
patata, espinacas)

Croquetas de pollo (1,3,7) con
ensalada con tomate y aceitunas (-)

Arroz tres delicias vegetal (-)
Albdéndigas mixtas (1,3) con salsa de
tomate y cebolla con ensalada con
maiz y zanahoria (-)
Fruta de temporada (-) y pan

6

integral (1) Fruta de temporada (-) y pan (1)
27 28
Garbanzos con pisto de verduras Judias verdes con patata (-)
ECO (-) Ternera guisada con champifones

(1) con ensalada con tomate y
zanahoria ()
Fruta de temporada (-) y pan
integral (1)

(tomate, pimientos y calabacin)
Pollo al horno (-) con ensalada con
maiz y aceitunas (-)

Fruta de temporada (-) y pan (1)

El Omega-3 es una grasa saludable que
contribuye al buen funcionamiento de nuestro
organismo. Incorporar alimentos como el
pescado, los frutos secos o las semillas en la
dieta puede ayudar a lograr una alimentacion
mas equilibrada y variada. jPequenos cambios
pueden marcar una gran diferencia en nuestro
bienestar!

©o

13

Estamos trabajando conjuntamente
con la consultoria nutricional
CESNUT NUTRICION para poderos
ofrecer la maxima calidad dietética
en todas las programaciones de
nuestros menus. Por cualquier duda

0 dietética sobre el menu podéis
contactar con el equipo de dietistas-
nutricionistas a info@cesnut.com

Programacion dietética
supervisada por Roser
Montané, directora de
Cesnut, n° colegiada
CATO68]1.
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ANTOMIO ATO PINERA

Servicio de Comedor Escolar

Lunes - Monday

Martes - Tuesday

Miércoles - Wednesday

NOVIEMBRE 2025

Calculo nutricional: CEIP SANTO NEGRO

Consultoria Nutricional

Jueves - Thursday Viernes - Friday

| 3 | 4 5 6 | 7 |
Kcal: 662,51 Kcal: 719,28 Kcal: 581,43 Kcal: 654,26 Kcal: 929,13
Prot: 20,729 Prot: 33,829 Prot: 23,609 Prot: 31,70g Prot: 34,649
Lip:18.71g Lip: 25049 Lip: 3119g Lip:17.989 Lip: 44,859
HC:102.81g HC. 89,669 HC: 51,599 HC: 91419 HC: 96,739
10 n 12 13 14
Kcal: 752,53 Kcal: 668,06 Kcal: 647,89 Kcal: 523,21 Kcal: 595,34
Prot: 20,169 Prot: 12,549 Prot: 34,369 Prot: 23,55g Prot: 22,009
Lip: 18,909 Lip: 29.869 Lip: 26,459 Lip: 16,659 Lip: 26,309
HC: 112,109 HC: 87,299 HC: 68.11g HC: 69,799 HC: 67.669
17 18 19 20 21
Kcal: 687,53 Kcal: 645,40 Kcal: 712,96 Kcal: 640,73 Kcal: 699,33
Prot: 28,539 Prot: 26,889 Prot: 36,889 Prot: 22,569 Prot: 33,879
Lip: 28,859 Lip: 25,449 Lip: 31,269 Lip: 29,01g Lip: 18,219
HC: 78,539 HC: 77,239 HC: 71,789 HC: 72,359 HC: 99,999
24 25 26 27 28
Kcal: 767,88 Kcal: 542,27 Kcal: 802,51 Kcal: 736,57 Kcal: 590,22
Prot: 28,099 Prot: 26,779 Prot: 24,749 Prot: 29,179 Prot: 24,289
Lip: 27,049 Lip: 28,919 Lip: 29119 Lip: 27,079 Lip: 19,429
HC: 103,049 HC: 43,769 HC: 110,399 HC: 94,819 HC: 79,589

* Kcal (kilocalorias) / Prot (proteina) / Lip (grasas) / HC (hidratos de carbono)

El Omega-3 es wuna grasa saludable que
contribuye al buen funcionamiento de nuestro
organismo. Incorporar alimentos como el
pescado, los frutos secos o las semillas en la
dieta puede ayudar a lograr una alimentacién
mas equilibrada y variada. jPequenos cambios
pueden marcar una gran diferencia en nuestro
bienestar!

Programacion dietética

supervisada por Roser
. Montané, directora de £ QUZ
Estamos trabajando conjuntamente con la consultoria nutricional CESNUT NUTRICION para poderos ofrecer la maxima calidad dietética en todas las programaciones de nuestros Cesnut, n° colegiada
menus. Por cualquier duda dietética sobre el menu podéis contactar con el equipo de dietistas-nutricionistas a info@cesnut.com CATO681.




Consultoria Nutricional

Lunes - Monday Martes - Tuesday Miércoles - Wednesday Jueves - Thursday Viernes - Friday
I 3 | 4 I 5 | 6 | 7 |

Desayuno: Yogur natural o vaso de
leche con cereales sin azlcar (copos
de maiz, arroz hinchado, muesli, etc.)

Merienda: Bocadillo de queso tierno  Merienda: Macedonia de fruta de

- % 5% NOVIEMBRE 2025 - _CESNUT
Servicio de Comedor Escolar Desayunos y meriendas: CEIP SANTO NEGRO Xi\‘k%/ NUTRZON

Desayuno: Macedonia de fru.ta de Desayuno: Bocadillo de jamon Desayuno: Macedonia de fruta de Desayuno: Batido de leche y fruta
temporada con frutos secos picados  dulce o pavo con un vaso de leche temporada de temporada con copos de avena

Merienda: Palitos de pan con crema

Merienda: Batido de leche y fruta de Merienda: Bol de yogur con muesli y
de aguacate, frutos secos o hummus

temporada con palitos de pan fruta de temporada o fresco temporada con frutos secos picados
10 n 12 13 14
Desayuno: Bocadillo de jamén Desayuno: Palitos de pan con Desayuno: Macedonia de fruta de Desayuno: Palitos de pan con Desayuno: Batido de leche y frﬁuta
dulce o pavo con un vaso de leche crema de aguacate, frutos secos o temporada con frutos secos picados crema de aguacate, frutos secos o de temporada con cereales sin
. hummus azucar (copos de maiz, arroz
Merienda: Bol de voaur con muesli hummus Merienda: Yogur natural o vaso de ) (cop )
fr:.lta i ter? . Y Merienda: Macedonia de frutade  |eche con cereales sin aztcar (copos ~ Merienda: Macedonia de fruta de Merienzgcgadoa'rlrl]ugsu etc) y
P temporada de maiz, arroz hinchado, muesli, etc.) temporada BIEEEEID €5 CRIED WS
o fresco
17 18 19 20 21
Desayuno: Palitos de pan con Desayuno: Batido de leche y fruta D e e v g g— .
Desayuno: Macedonia de fruta de A yuno: a Desayuno: Macedonia de fruta de
: crema de aguacate, frutos secos o de temporada con cereales sin e ® feses .
temporada con frutos secos picados hurmmus azdcar (copos de maiz, arroz temporada con frutos secos picados
q . i ; i, etc. Merienda: Bol de yogur con muesli i .
Merienda: Bocadillo de jamén Merienda: Bol de yogur con muesliy . AIEEED mugsll . yo9 y Mgrlenda. Vaso de.IeCh‘? cerm
: fruta de temporada Merienda: Macedonia de fruta de fruta de temporada Simeedhe caEa® Sin ericar
temporada
24 25 26 27 28
Desayuno: Bol de yogur con muesli Desayuno: Palitos de pan con Desayuno: Macedonia de fruta de D Batido de leche v fi
4 : yog crema de aguacate, frutos secos o 4 ' SIS RO CR RS e Desayuno: Bocadillo de jamén a
y fruta de temporada hummus temporada de temporada con copos de avena
Merienda: Bocadillo de jamén dulce Ve b Bl dle ledlhm e el Merienda: Yogur natural ovaso de  Merienda: Palitos de pan con crema  Merienda: Macedonia de fruta de

S temporada con cereales sin aztcar (copos leche con cereales sin azlcar (copos  de aguacate, frutos secos o hummus temporada con frutos secos picados
© [E%e Geln Ui e e [Sene de maiz, arroz hinchado, muesli, etc.) de maiz, arroz hinchado, muesli, etc.
Las propuestas de desayuno y merienda son opciones validadas en base al menu servido del centro, son
orientativas y deben adaptarse segun la edad, la actividad fisica y las necesidades nutricionales individuales.

El Omega-3 es wuna grasa saludable que
Para los bocadillos se recomienda que el pan sea integral y se utilice aceite de oliva virgen extra. contribuye al buen funcionamiento de nuestro
organismo. Incorporar alimentos como el
pescado, los frutos secos o las semillas en la
dieta puede ayudar a lograr una alimentacién
mas equilibrada y variada. jPequenos cambios
pueden marcar una gran diferencia en nuestro
bienestar!

Programacion dietética

supervisada por Roser
Montané, directora de £ gui
Cesnut, n° colegiada

CATO681.

Estamos trabajando conjuntamente con la consultoria nutricional CESNUT NUTRICION para poderos ofrecer la maxima calidad dietética en todas las programaciones de nuestros
menus. Por cualquier duda dietética sobre el menu podéis contactar con el equipo de dietistas-nutricionistas a info@cesnut.com




CESNUT

£ NUTRICION

ANTONIO ATO PIRERA
G - % NOVIEMBRE 2025
o Bealar Propuesta de cenas: CEIP SANTO NEGRO 4
Consultoria Nutricional

I 3 | 4 I 5 | 6 | 7 |
Crema de verduras y patata Pasta con verdura Arroz con verdura Verdura con patata Legumbre con verdura
Carne blanca (pollo, pavo, conejo..) Pescado azul (salmdn, boqueron, Huevo (tortilla, revuelto de huevo, Carne roja (lomo de cerdo, magro, Pescado blanco (merluza, rape,
con guarnicién* caballa..) con guarnicion* huevo duro...) con guarniciéon* ternera..) con guarniciéon* bacalao..) con guarnicién*
Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur
10 n 12 13 14
Arroz con verdura Pasta con verdura Verdura con patata Crema de verduras y patata Legumbre con verdura
Huevo (tortilla, revuelto de huevo, Pescado azul (salmdn, boquerdén, Carne roja (lomo de cerdo, magro, Huevo (tortilla, revuelto de huevo, Carne blanca (pollo, pavo, conegjo...)
huevo duro...) con guarnicion* caballa...) con guarnicién* ternera...) con guarnicion* huevo duro...) con guarnicion* con guarnicion*
Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada Fruta de temporada/Yogur
17 18 19 20 21
Arroz con verdura Legumbre con verdura Crema de verduras y patata Pasta con verdura Verdura con patata
Carne roja (lomo de cerdo, magro, Carne blanca (pollo, pavo, conejo...) Huevo (tortilla, revuelto de huevo, Pescado blanco (merluza, rape, Carne blanca (pollo, pavo, conejo..)
ternera...) con guarnicion* con guarnicion* huevo duro...) con guarnicion* bacalao...) con guarniciéon* con guarnicién*
Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur
24 25 26 27 28
Legumbre con verdura Pasta con verdura Crema de verduras y patata Verdura con patata Arroz con verdura
Carne roja (lomo de cerdo, magro, Pescado azul (salmdn, boquerdn, Carne blanca (pollo, pavo, conegjo...) Huevo (tortilla, revuelto de huevo, Pescado blanco (merluza, rape,
ternera...) con guarnicion* caballa..) con guarnicion* con guarnicién* huevo duro...) con guarnicién* bacalao...) con guarnicion*
Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur Fruta de temporada/Yogur

Las propuestas de cenas son orientativas, deben adaptarse segun la edad, la actividad fisica y las necesidades

nutricionales individuales.

GUARNICIONES: lechuga, tomate alifado, patata al horno, puré de patata, arroz salteado, zanahoria baby, El Omega-3 es wuna grasa saludable que
pisto de verduras, pimiento al horno, calabacin a la plancha, esparragos blancos, esparragos, tomate al contribuye al buen funcionamiento de nuestro
horno, champifiones salteados, berenjena al horno, judias secas y verduras al wok. organismo. Incorporar alimentos como el
Se recomiendan cocciones suaves como; plancha, horno, papillote, hervido y vapor. Evitando salsas grasas pescado, los frutos secos o las semillas en la

para facilitar la digestion. dieta puede ayudar a lograr una alimentacion
mas equilibrada y variada. jPequenos cambios
pueden marcar una gran diferencia en nuestro
bienestar!

S - Programacion dietética

supervisada por Roser
Montané, directora de £ éui
Estamos trabajando conjuntamente con la consultoria nutricional CESNUT NUTRICION para poderos ofrecer la maxima calidad dietética en todas las programaciones de nuestros Cesnut, n° colegiada
menus. Por cualquier duda dietética sobre el menu podéis contactar con el equipo de dietistas-nutricionistas a info@cesnut.com CATO681.
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Inporfantiov dief) omegar3:

El omega-3 es un tipo de acido graso poliinsaturado esencial, ya que el
organismo no puede sintetizarlo y debe obtenerse a través de la dieta.
Existen tres tipos principales: ALA (acido alfa-linolénico), EPA (acido
eicosapentaenoico) y DHA (acido docosahexaenoico). Estos lipidos cumplen
funciones clave en la salud cardiovascular, la funcion cerebral, la modulaciéon
de la inflamacion y el desarrollo neurologico.

Ménde so oncuedv o) omegar37

JJ \j x g Pescado azul (caballa,

. . melva, salmon,
Aceite y semillas

. , . Frutos secos sardinas, etc.)
de lino, chia y soja

(sobre todo las

P nueces) %
T g %\ f \,;\19

Fuentes: Natiol Institutes of Health (NIH), Fundacién Espaiola de Nutricién (FEN) y Cesnut.

Aguacate

< OMEGA-3
st agerspns  quliied(e eseveinl pamﬁmaﬁuf Vscels:

CESNUT

NUTRICION

Consultoria Nutricional

ANTONIO ATO PINERA

I. Pudin de
leche, chia,

2. Ensalada con

frutos secos y

es

avena y fruta 'f;‘?l semillas

3. Brochetas de
salmén con verduras y
patatas asadas
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Q.QEamgm-Q sole s encuentia en alimentos de.

4. Existen, difenentes tipus de emega. 3, coms GLG,
EPG y OHE.
9. Todos bos pescados tienen la misma. cantidad, de.

mmer(}a,-g.
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