MENU SEMANA 2 (VERSION RAPIDA)

CR
1 2 3 4 ) 6 7
COMIDAS
Ensalada de arroz Ensalada de
con pollo Sartenada de espirales de pasta Lubina u otro Huevos rotos con Berenjenas
especiado, legumbres con con salmoén pescado a la Wok de brocoli, boniato/ patatay rellenas de atun y
pepino, tomate,  huevo, caballaen ahumado, queso plancha pimiento y cebolla cebolla, calabacin pisto con
aguacate, lata, pisto de fresco, candnigos, Patatay verduras con terneray Ensalada de mozzarela
candnigos, Y4 verduras, aceite, manzana, tomate, al vapor/ horno/ cuscus o arroz tomate, aguacate  Verduray patata
manzana, aceite, sal, orégano pasas, aceite, sal, microondas y manzana asada
sal, pimienta pimienta
CENAS
Revuelto de huevo : Faji-tortilla con
: : Cintade lomo a la Hamburguesa con : -
con habitas Ensalada de Merluza con pisto pavo Hervido de judias,
: plancha con pan, queso y L
Ensalada de patata cocida con de verduras Ensalada de brécoli y cebolla
. , . crema de verduras ] cebolla .
tomate, pepino, atun, huevo, Patata cocida/ tomate, pepino, con atun, huevo,
- . . o verduras Ensalada o :
aguacate y judias, tomate,  hervida/ micro con aguacate, aceite, sal,
: . : salteadas . guacamole con ,
manzana aceite, pimienta, aceite, sal, zanahoria, . orégano
- Rebanada de pan : crudités de :
Rebanada de pan sal pimienta : remolacha, aceite, Pan integral
: integral o verdura
integral sal, pimienta

De postre: pieza de fruta de temporada o yogur natural
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7/][ wg.f, MENU SEMANA 2 (VERSION COMIDA CALIENTE)

1 2 3 4 ) 6 7
COMIDAS
Arroz blanco con : Ternera en salsa :
. Pasta integral . Huevos rotos con Berenjenas
huevos a la Guiso de Merluza u otro con guisantes, . .
: salteada con : boniato/ patatay rellenas de atiny
planchay pisto de  garbanzos con . pescado en salsa cebolla, zanahoria ; .
: langostinos, cebolla, calabacin pisto con
verduras espinacasy ) verde y patata
zanahoria, Ensalada de mozzarela
Ensalada de verduras . Patata y verduras Ensalada de
: cebolla, aceite, tomate, aguacate = Verduray patata
tomate, aguacate, Huevo cocido - al vapor/ horno tomate y
sal, pimienta y manzana asada
alcachofas alcachofas
CENAS
Revuelto de huevo : Faji-tortilla con
: : Cintade lomo a la Hamburguesa con : -
con habitas Ensalada de Merluza con pisto pavo Hervido de judias,
: plancha con pan, queso y L
Ensalada de patata cocida con de verduras Ensalada de brécoli y cebolla
. , . crema de verduras ] cebolla .
tomate, pepino, atun, huevo, Patata cocida/ tomate, pepino, con atun, huevo,
- . . o verduras Ensalada o :
aguacate y judias, tomate,  hervida/ micro con aguacate, aceite, sal,
: . : salteadas . guacamole con ,
manzana aceite, pimienta, aceite, sal, zanahoria, . orégano
- Rebanada de pan : crudités de :
Rebanada de pan sal pimienta : remolacha, aceite, Pan integral
: integral o verdura
integral sal, pimienta

De postre: pieza de fruta de temporada o yogur natural
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¢ Qué tomo entre horas?

SEMANA 2

v‘.
1 2 3 4 5 6 7
Bowl de
. Leche con Tostada
Tostada integral Tostada con . cereales Tostada Tostada
cacaoy . integral con : : :
conlomoy pavo, aceite y integrales con integral con integral con
. cereales de queso fresco y o : :
aceite . tomate leche, nueces, jamony aceite lomoy aceite
Desayunos : maiz . aguacate : .
Pieza de fruta : Kiwi . canelay Pieza de fruta  Pieza de fruta
Lz Pieza de fruta . Naranja i L s L s
Caféotéo . Caféotéo . platano Caféotéo Caféotéo
. ., Cafeotéo . _, Cafeotéo L s . ., . .,
agua o infusion . ., agua o infusion . , Cafeotéo agua o infusiéon agua o infusion
agua o infusion agua o infusion . -
agua o infusion
Tortas de arroz Yogur con
Yogur con : Tortas de arroz
Tostada con crema de pipas de Manzana con
: nueces, canela, . con pavo y Frutay
Mediana integral con cacahuete o calabaza, : canelay crema
~ chocolate 85% . | aceite almendras
manana ) jamon y tomate frutos secosy manzanay : de cacahuete L .,
y platano ., ) Pieza de fruta .. ., Té o infusion
co ., Infusion o cafée fruta canela L. ., Té o infusion
Té o infusion L. ., L. , Té o infusion
Té o infusidn Té o infusion
Yogur con
Manzana con  Yogur natural o Tortas de arroz cereales Yogur natural o
: crema de griego con Frutay con queso : griego con fruta
Merienda : : integrales, Fruta y nueces
cacahuete o canela, frutay pistachos fresco y aceite y chocolate
: . manzanay
nueces semillas Infusion canela 85% de cacao




