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Menu semanal descargable

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

+ DESAYUNO -

Rollitos de jamoén dul-
ce (2 lonchitas finas)
con requeson (100 g)
Té negro chai

Bol de avena (40 g)
con fresas, 1/2 platano
y 6 avellanas y un
yogur

Té verde matcha

Tostada de pan inte-
gral (40 g) con rodajas
de tomate y pepino y
atun al natural (50 g)
1 café

Crepe de tortilla de

1 huevo con loncha
de salmén (25-30 g) y
requeson (50 g)

1 café

Mini de pan integral
(40 g) con jamén ibé-
rico (50 g)

1 café

Batido con 150 ml de
leche, 50 g de queso
fresco, medio platano
y una cucharada de
cacao puro en polvo.

Tostada de pan
integral (40 g) con
aguacate y un huevo
escalfado.

Té verde matcha

Mini (40 g de pan in-

1 yogur desnatado con

Mini (40 g de pan

Infusién de jengibre

MXANE/-I\DI\:AA & tegral) con sardinillas Egsna?t:s:ed:ﬁz;:e- B:n(:oad;[:‘lr;anyc aF Inﬁ:;laon dejengibre dos cucharadas de integral) de atdn al y pifia
en tomate y papay yog ypl levadura de cerveza natural (40 g)
. 3 Judias verdes (150 g) pisto de verduras Ensalada de espina-
Acelgzﬁs con ajo y pi Biid e verdiis ey cas baby, rabanos, Wok delverc(iiuras y Ensalada verde
menton lentejas rojas al curty | 1 omo de bacalao 1 hamburguesa de remolacha y nueces se{as;ﬂ teadas _Cb°" Paella de marisco
Sepia (100 g) estofada g pollo (120 g) con (20 9) guindilla y jengibre. (60 g de arroz por per-
& Filete de caballa (120 (120 g) al horno con lech i 5
- COMIDA - con 1 patata pequefa a) cebolla lechuga y tomate de Rodaballo al horno Rosbif de ternera (100 | sona)
y:pimenton encebollado yuna patatitadel ta- | 242"een con costra de mostaza | 9)€ON plére deman- | carpaccio de kiwi con
Gelatina casera de 1 rodaja de pifia Mano de un huevo 1taza de fresas 1 kiwi za'na asada ) un hilo de chocolate
frutas (sin azucar) 1 Nisperos (2-3 piezas) negro
pera
j' rebanada de pan ) 1 rebanada de pan in- — 1onza de chocolate 1 rodaja de pia
integral (30 g) Kéfir o yogur tegral o de centeno ) 70% cacao .
+«MERIENDA - ; Un punado de nueces . L | Avellanas (6-8 uni- 1vaso de leche
1 onza de chocolate 2-3 ciruelas pasas 2 onzas de chocolate crudas (unes20.g) Infusion de jengibre
70% de cacao 70% de cacao 9 y pifa dades)
. Endibias con queso
Sopade sémola (209 Crema de esparragos Chips dealcachofaa Zzlr):s?\‘:ig;eciz \:Jer:a 0% :nzzlcﬁ: ?174b:ermisé- Crema de calabacin
de pasta) 8 =P 9 la plancha (laminarlas s batido y un pufadito 9 p y
trigueros (sin nata) guindilla za) y manzana (1/2 manzana al curry
Tortilla de espinacas Rt finas y que se hagan Tostads (0 G d ) de nueces (20 g) pieza) Eracfata i
«CENA - (con 2 claras y 1 yema) ondigascie pavo casi sin aceite) ostada (80.g de pan) | 4 . burguesa de rocnetadeigambas

Compota de manzana
(sin azucar y edulcora-
da con canela)

con guarnicién de
champifiones al ajillo

1pera

Pollo 120 g) al limén
con tomillo y romero

1yogur con canela

de sardinas de lata y
pimientos asados

1 gelatina casera de
frutas (sin azucar)

tofuy
verduras (120 g) a la
plancha

Cuajada

Mejillones (200 g con
cascara) al vapor con
limon

1yogur con canela

y verduras
1 gelatina casera de
frutas (sin azucar)

CLARAes
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