LUNES MARTES MERCOLES JUEVES VIERNES

- Pan integral (rebanada, tip
crakers, pan tostado, palito

- Frutos secos al natural
de fuetados

- Aceite y tomate
- Humus

- Crudites o palitos de verdugas Yogur natural sin azucar
(zanahoria, pepino, calabacilf, . Requesén

pan tipo aleman...) Se pueden mezclar con frutds desefay de frutos secos pimiento...) . Queso

- Tortitas de maiz, arroz... § das o deshidratadas. con laminas de fruta fresca | Tomates cherry . H4U

- Galletas caseras (sin azucgrfNo ofrecer frutos secos entqrosema de avellanas, cacaolj: Aguacate

. Mix de copos de cereales § menores de 5 afnos, siempregtro¢eRiles - Encurtidos

R LQ5DGRYV dos o en crema. . Boniato asado

- Leche entera

- Bebidas vegetales (aunque

- Platano con canela son un sustituto de la leche

- Barritas de cereales caser

- Sardinillas en aceite

- Queso fresco con higos
u otras frutas

- Patés vegetales (pimiento,
aceituna, berenjena...)

- Aguacate, solo o con toma
gueso, pimientos...

- Tortillas varias (bien cuajar

ﬂ ’ u Gobierno o

www.navarraecologica.org de Navarra

www.cpaen.org

- Guisantes

% Nafarroako

Gobernua

nalmente hablando, los pode
incluir en este apartado, sob
en familias que no consuma
de forma habitual).




