Miércoles

Brocoll al
\/ap_or cowv
patata cociia
+
Merluza al
\/M‘POI/ cCow
hierbas
provenzales

COMIDA

Salteado de
veroduras
(calabacin,
cebolla,
p’umiew’cos) con
tofu adobado
+ salsa de soja

CENA

Lista de la compra:

Especifico:

Brocoll, merluza, guisantes congelados, tacos jamon, filetes de Lowo,

Ment semanal 11 (13-20 Marzo)

Jueves

GULSantes con

cebolla y
lambn
+
Filetes de Lomo
de ceroo

Ensalada
(base, queso,
tomate, atun,
malz,
acelttunas,
plmientos,
cebolla Y
semillas

Viernes

Coliflor
gratinaola
_|_
Bacalao al
norno

Revuelto de
champlirones
saltados con
ajo Yy perejil +
Yogur griego

coliflor, bacalao, muslos de pollo, boniato, repollo, carne wmagra,
Judias verdes, filete de atin, pavo en tacos, tofu, champls, espinacas,

MaANnZana veroe

@Tsuppernutri

Sabado

Pollo asado con

bowniato, puervo,

plmiento verde
Y rojo asados

Towma Llbre

BAsicos:

Domingo

Cocloo
maovileno
(sopm—
garbanzos+
col+
zanahoria +
patata + carne
magra)

Fruta variada
+
Yogur con
frutos rojos Yy
nueces

Lunes

Judias verdes
con tomate
_|_

Fllete de atun
congelado a la
plancha

Ensalada
completn (base,
queso de cabra,

tomate, pollo
asado (sobras),
walz dulce,
acelttunas Y
perQ

Martes

Crema e
verduras
+
Pavo guisado
COW WMLANWZANA
verole Y eurry

Huwevos al pLato
con esp’w»a cas
Y gulsantes

Plmiento verde, rojo, cebolla, puerro, atiun en Lata en AOVE,
garbanzos, tomate tritwrnoo, fruta, calabacin, salsa soja, maiz
dulce, semillas, quesos, frutos rojos congelados, Yogur natural y
yogur griego natural, acettunas, base de ensaladas, huevos

www.yolandanutricionista.com


https://yolandanutricionista.com/recetas/brocoli-con-patata-cocida-emperador-a-la-plancha/
https://yolandanutricionista.com/recetas/guisantes-con-jamon/
https://yolandanutricionista.com/recetas/judias-verdes-con-tomate/

