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MENU SEMANAL

Dia 1

Dia 2

Dia 3

Dia 4

Dia 5

Dia 6

Dia 7

Café con leche +
Tostada de tomate,

Café con leche +
Tostada de aguacate,

Café con leche + Yogur
con copos de avena,

Café con leche + Tostada

Café con leche + Tostada

Café con leche +

Café con leche +
Huevos plancha, pan

Desayuno . AN - nueces, onza de | de aguacate y huevo a la | con tomate, pavo y queso | Tostada de aguacate, | .
aceite de oliva y jamén | jamén de york y queso integral, tomate con
chocolate negro y plancha curado pavo y queso cottage .
serrano cottage AQVE y sal + Bolleria
crema de cacahuete
Media mafiana Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta

Judias verdes con
patata cocida (alifiadas

Salteado de verduras

Brdcoli al vapor alifiado

variadas (brdcoli,

con AOVE v vinagre de

Estofado de lentejas con

berenjena, calabacin v

modena + Filete de

verduras, patata y

Cuarto trasero de pollo
asado con verduras asadas

Bonito con tomate +

Pasta integral con salsa

bolofiesa + Ensalada

Comida con AOVE, vinagre y sal Vasito de arroz [ mixta (Lechuga, tomate,
gre y sal boniato) con chorrito de | pechuga de polio ala | zanahoria 0 ensalada de | (patata, pimiento verde, ) ,( &
+ Burger de ternera a X ' " ) - ) integral atdn y esparragos
\a plancha salsa de soja) + Chuletas | plancha + Vasito de | lentejas con vegetales | pimiento rojo \y cebolla) Dlancos
P de pavo a la plancha | quinoa u arroz integral
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
Ensalada completa Fajitas mexicanas
P , , Dos huevos a la plancha |Ensalada completa (lechuga, . .
(lechuga, cherry, cebolleta, | Guisantes con taquitos , (tortilla de trigo i
Crema templada de X . o ’ con bastoncitos de | cherry, cebolleta, nueces, | Bol de yogur con kéfir
. ) nueces, acetiuna, apio, de jamén serrano + ) ) integral rellena de .
Cena calabacin + Rodaja de - . . calabacin en horno u | acetiuna, queso de cabra, | . | + nueces + nectarina +
, manzana, atun) alifiada con | Filetes de Iubina a la . ) ) | pimientos, cebolla, tiras Y
salmén a la plancha . airfryer + Pan integral |apio, manzana, atdn) alifiada chocolate (+85%cacao)
AOQVE, vinagre y sal + dos | plancha con eneldo , de ternera, tomate
. (50q) con AOVE, vinagre )
cufiitas de queso curado picante y queso)
Recena Onza de chocolate negro |  Onza de chocolate negro | Onza de chocolate negro | Onza de chocolate negro Onza de chocolate negro | Onza de chocolate negro | Onza de chocolate negro
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PLATO DE HARVARD PARA LAS CANTIDADES

( A

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva'y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequerio al

CEREALES dfa). Evite las bebidas
INTEGRALES azucaradas.

Cuantas mas verduras y
mayor variedad, mejor. Las VERDURAS

patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA cerel;alles reﬁnadolsJ I(comc)a
arroz blanco y pan blanco).
Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE ’P

los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras

(J
& MANTENGASE ACTIVO!

carnes procesadas.
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