Lunes

Pureé de
verduras
+
COMIDA Empa wadtllas
caseras oe
atin

Fruta variada
+ Yogur
natural con
canela, pasas,
nueces Y
semillas

CENA

Lista de la compra:

Especifico:
Preparado para puré, masa oe empanadillas, #/= vepollo, & filetes oe
Loweo, aleachofas, jamon en taquitos, 2 rodajas de ewperador,

champls, dorada, pollo para guisar, salmon entero para congelar en
rodajas, aguacate,

Ment semanal 05-12 marzo

Martes

Repollo cocloo
Y salteado con
plmentin
+
Filetes de Lomo
de cerdo

Tovtilla
francesa con
rodajas de
calabacin

@Tsuppernutri

Miércoles

Alcachofas con
jaméw
+
Rodaja de
enperador
congelado con
eneldo

Ensalada
(base, tomate,
acelttunas,
eSpArYag)0s
blancos, queso
de cabra,
NILECES)

Jueves

Puchero de
Oarbanzos con
verduras

Salmon en
papillote con
plmientos
plauillo (bote)

BAsicos:

Viernes

Pasta integral
Con carne
pleada, cebolla,
champtinones
Y tomate frito

Ensalada
(base, tomate,
acettunas,
eSpAragos
blancos, queso
de cabra,
NIULECES)

Sabado

Dorada al
horwno con
verduras
asaoas
(Patata, puerro
Y plmientos)

Ccena Llbre

Domingo

Paella mixta
(verduras +
pollo)

Tostada de
aguacate cown
flambre casero

de pavo +
Yogur griego
cow trocitos de

chocolate
WEOD, NWUECES
Y frutos rojos

Plmlento verde, rojo, cebolla, puervo, atin en lata en AOVE, botes de
garbanzos, pasta tntegral, tomate tritwrado, patatas, arvoz, fruta,
huevos, base ensalada, esparragos blancos, queso, nueces, plmientos

plauillo, Yogures, chocolate +£5%cacao, frutos rojos

www.yolandanutricionista.com



