UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia
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MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 5 a 9 de Dezembro de 2022 alergéneos Prot | HC | Aglc | Lip g; Sal | Kcal
2%-feira
° Sopa  |de couve lombarda ) 44 [ 158 | 78 | 1,4 | 02 | 03 | 926
e = sopa (aipo);
£ Prato  |esparguete a bolonhesa (carne de vaca) esparguete (gliten; | 225 | 298 | 53 | 116 | 33 | 03 |3155
= | sakda |brécolos, cenoura e feijdo verde cozidos carne picada (gldten, | 2,7 | 43 | 36 | 05 | 01 | 01 | 322
P&o - Sobremesa i f da é soja sulfitos); soja; 1,1 16,5 | 16,3 | 0,5 0,2 0 74,9
mistura |fruta da época pao (gliten); 5 , b , , g
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com manteiga manteiga (leite; soja);| 2,3 135 05 04 01 04 675
queijo (leite; ovo);
Lanche| pdo de mistura com queijo + fruta da época iogurte (leite) 90 229 98 35 16 09 1593
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 55 156 156 2,5 1,4 0,3 1036
32-feira
creme de legumes (cenoura, alho francés, curgete,
Sopa . 24 | 171 | 81 | 15 | 02 | 03 | 90,9
g brécolos e couve flor)
g Prato  |posta de pescada no forno com arroz de brécolos ) 254 | 251 | 12 | 73 | L1 | 04 |2708
= sopa (aipo); pescada;
Lequmes |alface, cenoura e milho gelatina (sulfitos); pao| 54 | 106 | 39 | 05 | 0 | 04 | 582
(glaten; queijo (leite;
P&o - Sobremesa i lati ovo); fiambre (leite; 22,2 0 0 0 0 0 89
mistura |gelatina soja); iogurte (leite) b
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com queijo 83 135 05 32 16 09 1168
pdo de mistura com fiambre de peru + iogurte
Lanche|" 88 | 291 | 161 | 44 | 20 | 09 | 1919
solido
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0 0 42,5
42feira
Sopa  |de curgete 37 | 17,7 | 8 16 | 03 | 02 | 995
8
2 Prato  |massada de frango com feijdo vermelho (massa espiral) 364 | 268 | 4 | 248 | 54 | 04 |4798
< sopa (aipo); massa
saada  [beterraba, couve roxa e cenoura (gidten); pao (gliten); [, ¢ 1 g 7 | g5 | g 0 | 03 | 451
= fiambre (leite; soja);
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época queijo (leite; ovo); | 11 | 165 | 163 | 05 | 02 0 | 749
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de frango leite 33 135 05 19 06 06 856
Lanche|pdo de mistura com queijo + leite simples m/g 123 38 136 45 23 11 2441
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0 0 42,5
5%feira
° Sopa
g -
= Prato  |feriado
<
Legumes
P&o - Sobremesa
Reforgo alimentar (Manha)
Lanche
Reforgo alimentar (Tarde)
6%-feira
Sopa  |creme de cenoura e ervilhas 29 | 186 | 8 16 | 02 | 03 | 100
o
O
g pPrato  |féveras de porco estufadas com arroz branco ) - 232 | 328 | 06 | 95 | 22 | 02 |3132
= sopa (aipo); pao
saada |alface, cenoura e tomate (gliten); fiambre 4 44 [ 365 [ 35 [ 019 | o |0,086 | 21,39
= : (leite; soja); bolachas
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época de agua e sal (gluten, | 11 16,5 | 16,3 0,5 0,2 0 74,9
Reforgo alimentar (Manha)|p&o integral com fiambre de frango soja, slfitos) 33 135 05 19 06 06 856
do de mistura com marmelada + sumo de fruta
Lanche| P 48 549 316 09 01 07 |250,1
100%
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha agua e sal 25 153 04 45 1,9 03 112,7

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6So0ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
ou produtos sdo completamente
inofensivas. Caso necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funciondrios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é
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Santo Natal

1834.

happy New Year to you!)

O primeiro cartdo de Boas Festas de que se tem noticia surgiu em Londres (Inglaterra), no ano de

O pintor John Callicot Horsley dividiu um pedago de cartolina quadrada em trés partes: ao centro
desenhou uma familia reunida ao redor de uma mesa bastante farta, comemorando o Natal
alegremente. No vuma parte desenhou criangas pobres recebendo comida e roupas e, na outra parte,
escreveu a seguinte mensagem: Um alegre Natal e um feliz Ano Novo ! (A merry Christmas and a

O pintor fez esse cartdo por encomenda de Henry Cole, director do British Museum de Londres, que
imprimiu copias e enviou para os familiares e amigos.




Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia °

MUNICIPIO DE GUIMARAES

UNISELF
Semana de 12 a 16 de Dezembro de 2022 alergéneos prot | HC | Actc | Lip gi sal | Keal
2%-feira
Sopa  |de brécolos e couve flor 133 [ 143 | 29 | 1,8 | 02 | 01 | 982
(=]
O
2 pPrato  |douradinhos de pescada no forno com arroz de milho 128 | 525 | 04 | 129 | 1 | 01 | 38
< sopa (aipo); douradinhos
salada  |alface, couve roxa e tomate (peixe, moluscos, gluten, | 5 | 42 | 38 | 02 | © 0 | 276
- - p crustaceo); péo (gliten);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época manteiga (leite, soja); fiambre 3 229 | 98 0,7 0,1 0,4 110
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com manteiga (leite, soja); iogurte (leite) 23 135 05 04 01 04 675
pao de centeio com fiambre de peru + iogurte
Lanche| " - 88 | 291 | 161 | 44 2 0,9 |191,9
sélido
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0 0 42,5
32-feira
Sopa  |de feijao verde 38 | 141 | 33 | 1,4 | 02 | 01 | 843
g» rancho de carnes (carne de porco, chourigo, massa
= Prato 30-de-bi | sopa (aipo); chourico (soja, 47,3 | 42,1 8,3 17,3 3,7 1,2 | 5158
= macarronete, grao-de-bico e legumes) leite): massa (gliten); pao
Legumes |incorporados : cenoura, couve lombarda e repolho (glaten); queijo (leite, ovo); | 11 | 165 | 163 | 05 | 02 | 0 | 749
= = ; manteiga (leite, soja); iogurte
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época (leite) 3 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 110
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com queijo 83 135 05 32 16 09 1168
Lanche|pdo mistura com manteiga + fruta da época 48 386 152 09 02 07 1830
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte liquido 55 156 156 2,5 1,4 03 1036
4%-feira
Sopa  |creme de cenoura 36 | 161 | 46 | 33 | 05 | 02 |1094
o
=y fil ré no forn m molh nour: rroz
8 S etes de abrétea no forno co olho de cenoura e arro w6 | e | o | es | es | oo |z
= .branco — = sopa (aipo); abrétea; gelatina
Legumes |incorporados: cenoura, feijdo verde e ervilha (sulfitos); pao (gldten); fiambre| 23 | 69 | 15 | 06 0 0 | 42,2
Pdo- Sobremesa  [mistura |gelatina (leite, soja); queijo (leite, ovo); | 136 | 135 | 05 | 04 | 01 | 04 | 1129
: |~ K " leite
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de frango 33 135 05 19 06 06 856
Lanche| pdo de mistura com queijo + leite simples m/g 146 284 106 62 31 08 2295
Reforgo alimentar (Tarde)| fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0 0 42,5
5%-feira ‘
Sopa  |de curgete e feijdo frade 34 124 49 12 02 02 746
e
g Prato  |perna de peru estufada fatiada com massa esparguete 321 23 | 24 | 73 | 1,2 | 03 | 288
< sopa (aipo); massa (glaten);
Salada  |alface, cenoura e tomate péo (gldten); queijo (leite, | 162 | 69,4 | 34 | 47 | 08 | 02 |3927
P30 - Sob - ; ovo); fiambre (leite, soja);
40 - Sobremesa  |mistura |fruta da epoca iogurte (leite) 3 22,9 9,8 0,7 0,1 0,4 110
Reforgo alimentar (Manha) pdo de mistura com queijo 8,3 13,5 0,5 3,2 1,6 09 1168
do de mistura com fiambre de peru + fruta da
Lanche p P 55 40,6 13,1 47 06 07 2295
época
Reforgo alimentar (Tarde)| iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 0,3 1063
6°-feira
= Sopa  |creme de abdbora . 1,8 13 37 | 1,4 | 02 | 01 | 71,8
& sopa (aipo); bacalhau;
g prato  |bacalhau no forno com molho béchamel e batata bechamel (leite, soja, sulfitos, | 24,9 | 40,1 | 73 | 67 | 14 | 04 | 324
< tan) lai SN s
Salada  |alface, cenoura e tomate glaten); leite creme (leite); pdo |y 1 35 | 37 | 0o | 0 | o1 | 195
= : : (glaten;) fiambre de peru
Péo - Sobremesa  |mistura |leite creme (leite, soja); queijo (leite, ovo);| 44 31,1 17,8 6,0 5,4 0,4 1950
Reforgo alimentar (Manha)| pdo integral com fiambre de peru iogurte (leite); bolachamaria | 33 135 05 1,9 06 06 856
- 5 - 5 -~ (gltten, lactose, soja)
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte sélido 13,7 369 136 47 2,4 12 2471
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha maria 1,3 133 67 6,4 0,7 0 1155

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso necessite
informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos
Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.

1949 - Os cartoes de boas-festas

Um desenho enviado por uma crianga checa, Jitka Samkova,
para agradecer o apoio prestado pela UNICEF & sua aldeia, d&
aos responsdveis da UNICEF a ideia de angariar fundos através da

venda de cartées de boas festas.

E o inicio das campanhas de cartdes que permitem financiaruma

parte importante dos programas da UNICEF.
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MUNICIPIO DE GUIMARAES

) ] ; A
Semana de 19 a 23 de Dezembro de 2022 alergéneos Prot | HC | Actc | Lip s; sal | Keal
2%-feira
Sopa  |de couve lombarda 44 | 158 | 78 | 14 | 02 | 03 | 926
o
& rolo de carne no forno [carne de vaca e porco] com
g Prato sopa (aipo); rolode carne | 19 | 159 | 2 89 | 27 | 02 |2213
= esparguete ) ) )
(gluten, soja, sulfitos); massa
Salada  |alface, couve roxa e pimento esparguete (gldten);pdo | 28 | 39 | 35 | 03 0 0 | 285
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época (gluten); queijo (leite, ovo); | @7 94 93 0,3 0,0 00 425
Reforgo alimentar (Manhd)|p3o d t ij fiambre de frango (leite, 83 135 05 3,2 1,6 09 1168
G pdo de sementes com queijo soja); iogurte (leite) , , , , , , ,
pdo de mistura com fiambre de frango + fruta da
Lanche|" 55 406 13,1 47 06 07 2295
época
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte liquido 55 156 156 2,5 1,4 0,3 1036
32-feira
° Sopa  |creme de brécolos 5 [154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
On
2 Prato  [tintureira estufada com arroz de cenoura sopa (aipo); tintureira; péo 269 | 276 | 35 | 55 | 08 | 07 |2702
= | Legumes [curgete, feijdo verde e repolho salteados (glten); fiambre de 07 94 93 03 00 00 425
Pao - Sobremesa  |mistura |fruta da época frango (leite, soja); queijo | ¢ 7 9,4 9,3 0,3 0 0 42,5
. — - " (leite, ovo); leite
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com fiambre de frango 33 135 05 19 06 06 856
Lanche| p&o integral com queijo + leite simples m/g 146 284 106 62 31 08 2295
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 07 94 93 03 0 0 42,5
4%-feira
Sopa  |de cenoura com feijdo branco 48 | 15 | 54 | 14 | 02 | 02 | 918
o
O
g Prato | perninha de frango no forno com orégdos e massa espiral o 258 | 23 | 24 | 68 | 11 | 03 |2585
= s|9pa (alpE)), mﬁssa
ten); ten);
Salada  |beterraba, alface e cenoura (gldten); pdo (gldten): 1y g T34 [ 39 | 01 | o | 02 | 239
- manteiga (leite, soja);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época fiambre de peru (leite, 30 229 98 07 01 04 1100
Reforgo alimentar (Manh)| pdo de mistura com manteiga soja); iogurte (leite) 23 135 05 0,4 0,1 04 67,5
= - - .
Lanche| P30 de mistura com fiambre de peru + sumo de 29 | 325 | 195 | 06 | 01 | 04 | 1488
fruta 100%
Reforgo alimentar (Tarde)|iogurte sélido 55 156 156 25 1,4 03 1063
5%-feira
Sopa  |creme de alho francés 4 | 163 | 79 | 14 | 03 | 03 | 935
o
O
g prato  |saladinha de cavala (batata, cavala e legumes) o .
= sopa (aipo); cavala; pdo | 21,9 | 25,4 54 24,2 4,5 0,3 | 409,2
. " i (glaten); fiambre de peru
Legumes  |incorporados : ervilha, cenoura e feijdo verde (leite, soja): queio (leite
Péo - Sobremesa  |mistura pudim ovo); iogurte (leite) 8,5 50,1 283 6,4 4,7 1,2 2917
Reforgo alimentar (Manha)| pdo de mistura com fiambre de peru 33 135 05 19 06 06 856
Lanche| pdo de mistura com queijo + iogurte liquido 134 429 196 48 24 12 2710
Reforgo alimentar (Tarde)|fruta da época 07 94 93 03 0 0 42,5
6%-feira
Sopa  |de couve flor 50 | 163 | 82 | 14 | 03 | 03 | 973
o . N e
S bt feijoada a portuguesa (carne de porco, feijdo branco,
rato
5 legumes) e arroz branco sopa (aipo); chourico | 30,3 | 419 | 52 | 126 | 33 | 09 | 4053
Legumes  [incorporados: cenoura, repolho e couve lombarda (soja); péo (gldten); queijo
= - ; (leite; iogurte (leite); ovo);
Pao - Sobremesa | mistura |fruta da época bolachas de 4gua e sal 30 229 98 0,7 0,1 04 110,0
Reforgo alimentar (Manhé) pdo de mistura com queijo (glten, soja, sulfitos) | 83 135 05 32 16 09 1168
Lanche| pdo de mistura com compota + iogurte sélido 83 45 266 39 15 02 2496
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha dgua e sal 25 153 04 45 19 03 1127

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 65oja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, SAipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Caso
necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funciondrios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos
ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-
Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.
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UNISELF

Escolas EB 1 e Jardins-de-Infancia ’

MUNICIPIO DE GUIMARAES

Semana de 26 a 30 de Dezembro de 2022 alergéneos prot | HC | Acic| Lip gaGt sal | Kkeal
2%-feira
3 Sopa  |de brécolos 50 | 154 | 73 | 1,7 | 03 | 03 | 971
g Prato arroz de atum . N 25,2 | 33,5 1,9 17 1,6 1,1 | 3913
= : sopa (aipo); atum; pdo
Salada |alface, milho e couve roxa (gluten); fiambre de frango | 28 | 39 | 35 | 17 | 02 | 01 | 413
Pao-Sobremesa  |mistura |fruta da época (leite, soja); manteiga (leite, | 30 229 98 07 01 04 1100
N |~ A ) ja); leit
Reforgo alimentar (Manhd)| p4o de mistura com fiambre de frango soja); leite 33 135 05 19 06 06 856
Lanche| pdo de mistura com manteiga + leite simples 86 284 106 34 16 03 1802
Reforco alimentar (Tarde)|fruta da época 0,7 9,4 9,3 0,3 0 0 42,5
32-feira
o Sopa  |de abdbora e lentilhas 4 | 167 | 66 | 1,3 | 03 | 03 | 948
On
2 Prato  |perninha de frango estufada com massa espiral ) ) 258 | 23 | 24 | 68 | 1,1 | 03 |2585
= sopa (aipo); massa (gluten);
Legumes |curgete, cogumelos e cenoura salteada cogumelos (sulfitos); pdo | 16 2 1,9 | 04 | 01 0 | 169
Pdo-Sobremesa  [mistura |fruta da época (gluten); queijo (leite, ovo); | 30 22,9 98 0,7 0,1 04 1100
- - - " fiambre de i leite,
Reforco alimentar (Manha)| pdo de centeio com queijo Iam, re, € frango ( ette 8,3 135 0,5 3,2 1,6 09 116,8
soja); iogurte (leite)
do de mistura com fiambre de frango + fruta da
Lanche p & 55 406 131 47 06 07 2295
época
Reforco alimentar (Tarde)|iogurte solido 55 156 156 2,5 1,4 0,3 1063
42-feira
Sopa  |creme de couve flor e cenoura 39 | 135 | 55 | 1,2 | 01 | 02 | 80,9
Q n ™ B ~ B
S - saladinha de ovo e grao-de-bico [ovo, grao-de-bico e
£
= 13,8 | 254 | 51 | 123 | 2,6 | 04 | 2694
< batata] sopa (aipo); ovo; pdo
Legumes |incorporados : cenoura, ervilha e feijao verde (gluten); manteiga (leite,
Pdo-Sobremesa  |mistura |fruta da época soja); queijo (leite, ovo); 30 229 98 0,7 0,1 04 1100
" ~ ~ . . i te (leit
Reforco alimentar (Manhi)| pdo de mistura com manteiga logurte (leite) 23 135 05 04 01 04 675
Lanche|pdo de sementes com queijo +iogurte solido 125 | 366 | 182 | 58 | 25 | 06 |2505
Reforco alimentar (Tarde)| fruta da época 07 94 9,3 0,3 0 0 42,5
5%-feira
Sopa  |de cenoura 3 | 131 | 51 | 13 | 02 | 02 | 76
§ Prato  |pa de porco assada fatiada com massa cotovelos
= o 129462814 7,25 | 7,08 | 1,1 |0,404 2953
< sopa (aipo); massa (gluten);
Legumes |repolho, cenoura e couve lombarda salteados pao (gluten); queijo (leite,
ovo); fiambre de peru (leite,
Pao- Sobremesa | mistura |fruta da época soja); iogurte (leite) 30 229 98 07 01 04 1100
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com queijo 83 135 05 3,2 1,6 09 1168
~ - - ;
Lanche ;l)ao de mistura com fiambre de peru + fruta da 55 406 131 47 06 07 2295
época
Reforgo alimentar (Tarde) iogurte quuido 55 156 156 25 1,4 0,3 103,6
6%-feira
Sopa  |creme de curgete 65 | 158 | 7,7 | 1,7 | 02 | 03 | 1044
e sopa (aipo); petinga (peixe,
2 Prato  |petinga frita com arroz de tomate gliten); gelatina (sulfitos); | 27,5 | 29,2 | 1,8 | 22,1 | 49 | 03 |4313
< pio (glaten); fiambre de
Salada  |alface, beterraba e cenoura frango (leite, soja); queijo | 23 | 64 | 62 | 01 0 03 | 352
Pdo-Sobremesa  |mistura |gelatina (leite, ovo); iogurte (leite); | 136 435 o5 04 01 04 1129
- ——— - - bolacha maria (glaten,
Reforco alimentar (Manhd)| pdo de mistura com fiambre de frango lactose, soja) 33 135 05 19 06 06 856
Lanche|pdo de mistura com queijo + iogurte sdlido 137 369 136 47 24 12 2471
Reforgo alimentar (Tarde)| bolacha maria 1,3 133 67 6,4 0,7 0,0 1155

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos , 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo

<

. Caso

necessite informagdo adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionarios. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos
ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. Legenda: VE-Valor energético, Lip-
Lipidos, AG Sat-Acidos Gordos Saturados, HC-Hidratos de Carbono, Prot-Proteinas.
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