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MENU SEMANAL

Dia 1

Dia 2

Dia 3

Dia 4

Dia 5

Dia 6

Dia 7

Desayuno

Café con leche +

Tostada de tomate,

aceite de oliva y
jamén serrano

Café con leche +
Tostada de aguacate,
jamén de york y queso
cottage

Café con leche +
Yogur con copos de
avena, nueces, onza

de chocolate negro y
crema de cacahuete

Café con leche +
Tostada de aguacate vy
huevo a la plancha

Café con leche +
Tostada con tomate,
pavo y queso curado

Café con leche +

pavo Yy queso
cottage

Tostada de aguacate,

Café con leche +
Huevos plancha, pan
integral, tomate con
AQVE y sal + Bolleria

Media mafana

Fruta

Fruta

Fruta

Fruta

Fruta

Fruta

Fruta

Lentejas con

Menestra de verduras
(puede ser congelada)

Guisantes con

Pollo guisado con

Berenjenas rellenas

de carne + Ensalada

Dorada a la espalda

. .y : : - mixta (lechuga con esparragos
, ) taquitos de jamén | Potaje de alubias con | verduras (pimientos, , _
Comida con ajito, AOVE y ) tomate, atlin y | trigueros salteados y
verduras o _ serrano + Rodaja de bacalao tomate, cebolla), patata ) _
pimenton + Muslitos de . , esparragos blancos) arroz integral
. salmon a la plancha y zanahoria o
pollo en airfryer alifiada con AOVE, (guarnicion)
vinagre v sal
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 Ensalada completa
Langostinos o (candnigos, pasta Filetitos de cinta de (candnigos, pasta Bol de voaur o kéfir
gambones al gjillo en | integral, tomate cherry, lomo adobada con | integral, tomate cherry,| yogu!
i — ) Vaso de gazpacho + L ) ) Pizza con base de |+ frutas variadas + 2
Cena airfryer + Pimientos atun, aguacate, , ' — | quarnicién de calabacin atln, aguacate, ) _
’ \ _ Tortilla de calabacin ) , fajita en airfryer | nueces + onza de
del padrén en | remolacha, maiz y queso en rodajas salteadas | remolacha, maiz y queso thocolate
airfryer fresco) alifiada con con especias fresco) alifiada con
AOQVE, limén y sal AOQVE, limén y sal
Recena Onza de chocolate Onza de chocolate Onza de chocolate | Onza de chocolate Onza de chocolate Onza de chocolate

negro +/5%

negro +/5%

negro +75%

negro +75%

negro +75%

negro +7/5%
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PLATO DE HARVARD PARA LAS CANTIDADES

-

\
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de olivay
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 pequefio 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 cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE
los colores.

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

@ . .
& iMANTENGASE ACTIVO! queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.
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