MERIENDA COMIDA DESAYUNO

CENA

EJEMPLO DE

LUNES

Porridge de
avena, chia,
cacaoy
platano

Ensalada
templada de
quinoa,
garbanzos y
calabaza asada

Pudding de
chia con
bebida de

almendras y

cacao

Puré de patata
con pechuga de
pollo y
pimientos del
piquillo

MARTES

Tostada con
hummus y
tomatitos

secos

Lentejas
guisadas con
calabaza,
zanahoria y
espinacas

Yogur natural
con granola
caseray
manzana

Fajitas
rellenas de
atun, maiz

tierno y
guacamole

MIERCOLES

Tostada
integral con
ricotta y
rodajas pera

Arroz con

esparragos

trigueros y
salmoén

Yogur
natural con
platano y

nueces

Puré de
calabazay
salmén a la

plancha

cnu

JUEVES

Porridge de
avena, chia,
canelay
pera

Pasta de
lentejas con
pisto y
nueces

Pudding de
chia con
bebida de

almendras y

canela

Berenjenas
rellenas de
pavo picado
con tomate y
queso

VIERNES

Tostada de
crema de

almendras

con platano

Ensalada de
garbanzos con
tomatitos,
zanahoria y
tahini

Yogur con
mandarina,
kiwi y granola
casera

Salteado de
boniato y
cebolla con
pescado al
gusto

SABADO

Tortitas de
platano,
cacaoy
crema de

cacahuete

Pechuga de
pollo al horno
con arroz
integral y

calabaza asada

Tostada con
crema de
cacahuete y
arandanos

Espaguetis de
calabacin con
gambas y
tostada
integral

SEMANAL

DOMINGO

Tostada
integral con
aguacate y

huevo

Merluza con

puré de patatay

salteado de
champifiones

Tostada con
hummus y
tomatitos

secos

Patata al
horno con
pisto y huevo




[iista de la compra

Verduras \ frutas | tidyatos de Garbono I | Proteina |

| evrasas salvdables I | oOtvos I




[.ista de la
compra inversa

Vevrduras \ frutas | tdvatos de Garbono I | Proteina |
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MERIENDA COMIDA DESAYUNO

CENA

ORGANIZA TU Menfj SEMANAL
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Es Ranera sencilla y visual para saber como se tienen que ver tus platos, respetando las cantidades de cada alimento que
debemos consumir a diario.

Verduras y frutas —» <«—— Proteina

Las verduras las puedes cocinar en
ensalada, al vapor, al horno, a la
plancha, salteadas, al wok...

Huevo, pollo, carne, pescado,
marisco, legumbre, lacteo...

Incluye como minimo dos piezas de
fruta al dia.

Grasas saludables <+«—— Hidratos de carbono

Incluye una racién de grasa
saludable, como aceite de oliva,
frutos secos o aguacate.

Pasta integral, patata, arroz,
legumbres, pan calidad...

—

Agua

1,5 - 2 litros de agua al dia.



