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MENUS DE 3 A 6 ANYS:

Valoracié nutricional

Verdures cuites o crues : 100-120g  de 3 a 6 anys:
Cereals, pasta, arros: 50-60g E: 490-630 kcal
Patata: 150-200g HC: 50-52%

Llegums: 30-50g
Carns: 40-50g
Peixos: 50-60g

Ous: unitat petita
Fruita fresca: 90-120g

PROT:12-14%

@ GREIXOS: 30-35%.288%

A

MENUS DE 7 A 12 ANYS:
Verdures cuites o crues : 120-150g
Cereals, pasta, arros: 60-80g
Patata: 200-250g

Llegums: 50-60g

Carns: 60-80g f%
Peixos: 70-90g

Ous: 1-2 unitats =
Fruita fresca: 120-150g @

* Els menus es planifiquen de manera que es garanteixen aquestes valoracions nutricionals.

Valoraci6 nutricional de 7

al2 anys:
E: 665-840 kcal
HC: 50-52% D
PROT:12-14% )
GREIXOS: 30-35%

&

MENUS DE 13 A 15 ANYS: Valoracié nutricional de
Verdures cuites o crues : 150-200g 13 a 15 anys:

Cereals, pasta, arros: 80-90g E: 875-980 kcal

Patata: 250-300g HC: 50-52%

Llegums: 60-80g o
Carns: 90-110g ]
Peixos: 100-130g @'
Ous: 1-2 unitats

Fruita fresca: 150-201g

&

PROT:12-14%
GREIXOS: 30-35%
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