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Alimento

Almendra

Avellana

Pistacho

Pifion

Omega 3 - Omega 6

Racion

15-20 g

25-30 g

15-20 g

25-30 g

Ac. Oleico

Equivalencia

10-12 unidades

18-20 unidades

15-20 unidades

30-35 unidades

Los menus de esta escuela son supervisados cada mes por €l equipo de dietistas — nutricionistas de Cesnut Nutricion. Si tiene alguna duda
acerca del menu puede ponerse en contacto con nosotros: info@cesnut.com.

BenefFicios de |os frutos secos

Yodo, Magnesio
Calcio y Fésforo

Fésforo y Vitamina E

Nuamero de raciones de frutos secos
recomendadas segun la edad

Edades comprendidas Frecuencia recomendada
Nifios de 3 a 9 afios 3-4 raciones semanales
Nifios de 10 a 12 afios 4-5 raciones semanales
Adolescentes 5-7 raciones semanales
Adultos 5-7 raciones semanales
D
Ancianos 3-5 raciones semanales C ESl‘l_U
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