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MENU SEMANAL

Café con leche,
tostada de pan
intregral con AOVE

Por Cristina Arconada. Especialista en Nutricion y Patologia digestiva

MARTES

Té, un yogur con
trozos de kiwi y un
pufado de frutos

secos crudos o

MIERCOLES

Café con leche,
tostada de pan
multicereales
con aguacate

JUEVES

Té, un yogur con
2 cucharadas de
avena, una cucharada
de ardndanos, una
cucharada pequena

VIERNES

Café con leche,
tostada de pan
de trigo sarraceno
con AQVE, tomate

SABADO

Té con bebida
de avena, una
pieza de fruta
(2 ciruelas) y 2

DOMINGO

Café con leche,
tostada de pan
de centeno

y humus tostados sin sal . . con,aguacate Y
(10-20q) y huevo cocido de chia y una cucharada y queso fresco huevos revueltos  salmoén ahumado
9: pequena de pistachos
Yogur con Una pieza de fruta y . Una tarrina de queso ellites Qe
. : . Yogur con medio 2 Yogur zanahoria y Yogur con trozos
ardndanos una tarrina pequena . fresco pequenay . .
melocotéon i con 3 nueces pepino con unos de ciruela
secos de queso fresco 2-3 tomatitos cherry
20 g. de humus
10 Crema de 10: Crema de
Salmén al horno Filetes de pavo Emperador esparragos Lubina al hormo _ brécoli con Filete de ternera
con manzana ala plancha | Ps i . : pipas de calabaza  on guaricion
y guarnicion con guarnicién de dlasictiana 20: Berenjenas rellenas <O 5€1s, PUEITOS, o: Fletan al de garbanzos
L . con guarnicién de de carne picada manzana y patatas 20:Fletan a
de brécoliy espinacas salteadas LiNoa . p y asadas papillote con salteados con
patatas al vapor con pasas y pifiones 9 grat|r/1adas con huevo verduritas y verduras
y sésamo tostado
gambas
Una pieza Yoaur Una pieza Una pieza de fruta Yoaur con Una \ /
defrutay con ugn Kiwi defrutay Yogur con frutos rojos y 2 lonchas de 5 igstachos pieza
5 almendras 5 anacardos jamon cocido P defruta \
Tortilla francesa Pollo a la plancha Alitas de pollo Huevos
o Bacalao al horno con . . al horno con .
y guarnicion imientos con guarnicion Huevos a la sartén con guarnicion de ala plancha Calabaccinis
de tomate g | de champifones aguacate y verduritas h con pimientos de atin
. e colores ltead tomates cherry con de col
y pepino salteados e colores

En la comida una pleza de fruta

y en las cenas un yogur natural
sin azucar ni edulcorante

queso mozarella




