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MENÚ SEMANAL

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7

Desayuno

Café con leche + 

Tostada de pan 

integral con tomate y 

jamón serrano

Café con leche  + 

Tostada de aguacate y 

jamón de york

Café con leche + 

Tostada de pan 

integral con tomate y 

jamón serrano

Café con leche + 

Porridge de avena con 

plátano y crema de 

cacahuete

Café con leche  + 

Tostada de aguacate 

y jamón de york

Café con leche + 

Tostada de pan 

integral con tomate y 

huevo revuelto

Café con leche + 

Tortitas de avena con 

chocolate negro 

derretido

Media mañana Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta

Estofado de ternera 

con patatas y 

guisantes

Coliflor al horno con 

cúrcuma + Filete de 

pechuga de pollo plancha

Potaje de vigilia (con 

garbanzos, bacalao y 

espinacas)

Lombarda con manzana 

+ Dorada a la plancha 

con eneldo

Alitas de pollo en 

airfryer con verduras 

asadas (calabacin, 

puerro y cebolla)

Rodaballo al horno 

con cama de 

verduras variadas y 

patata panadera

Tallarines estilo 

oriental con verduras, 

gambas y salsa de 

soja 

Merienda Fruta y/o yogur Fruta y/o yogur Fruta y/o yogur Fruta y/o yogur Fruta y/o yogur Fruta y/o yogur Fruta y/o yogur

Cena 

Ensalada completa 

(canónigos, mango, 

tiras de pollo, apio, 

tomate y zanahoria 

rallada) aliñada con 

AOVE, vinagre y sal

Guisantes saltados con 

cebollita y jamón + 2 

huevos plancha o 

escalfados

Sopa de verduras 

(bolsa de mercadona) 

+ Filetes de cinta de 

lomo plancha

Tortita de trigo 

integral rellena de 

lechuga, tomate, jamón 

de york, aguacate y 

queso

Rodaja de salmón a la 

plancha con 

guarnición de tomate 

en ensalada (tomate, 

atún, orégano, aceite 

y sal)

Hamburguesa casera 

(pan integral, tomate, 

carne de ternera, 

queso, huevo plancha) 

Sopa de verduras 

(misma dia 3) + Tortilla 

francesa con jamón 

de york y loncha de 

queso

Recena
Onza de chocolate 

negro +75%

Onza de chocolate negro 

+75%

Onza de chocolate 

negro +75%

Onza de chocolate 

negro +75%

Onza de chocolate 

negro +75%

Onza de chocolate 

negro +75%

Onza de chocolate 

negro +75%

Comida

www.yolandanutricionista.com



PLATO DE HARVARD PARA LAS CANTIDADES

www.yolandanutricionista.com


