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MENUS SALUDABLE APTO PARA TOD@S LOS QUE QUIERAN CUIDARSE , ESTAR SAN@S , CONTROLAR EL PESO Y PREVENIR MULTIPLES ENFERMEDADES. MENU CON REDUCCION CALORICA CON RESPETO AL MENU BASAL.
ES UN MENU SIN FRITOS , NI REBOZADOS , NI PRODUCTOS PROCESADOS RICOS EN GRASAS SATURADAS Y AZUCARES ANADIDOS . CUALQUIER DIETA HIPOCALORICA SIEMPRE DEBE SER CONTROLADA Y SUPERVISADA POR UN PROFESIONAL.
ES UN MENU CON VERDURAS , PROTEINAS (CARNE , PESACADO O HUEVO SIN GRASA ), FRUTAS , LACTEOS SIN GRASA E HIDRATOS DE CARBONO SALUDABLES (PATATA COCIDA , ARROZ , LEGUMBRES , ETC).
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@ 0 SOPA DE LETRAS O FIDEOS INTEGRALES ENSALADA MIXTA CON TOMATE , CEBOLLA,
=, 7 MAIZ Y ZANAHORIA.
"Nl | . ‘ TORTILLA CON ENSALADA
e POTAJE DE GARBANZOS CON CARNE.
PAN INTEGRAL Y FRUTA
PAN INTEGRAL Y FRUTA
5 6 7 8 9
UNA PATATA COCIDA CREMA DE ZANAHORIA Y PUERRO. ENSALADA MIXTA CON TOMATE , CEBOLLA, CREMA DE VERDURAS. ENSALADILLA RUSA.
MAIZ Y ZANAHORIA.

JUDIAS CON JAMON Y HUEVO.

PAN INTEGRALY FRUTA

FILETE DE MERLUZA SIN REBOZAR (COCIDO O
PLANCHA ) CON UNA PATATA COCIDA

MACARRONES INTEGRALES CON ATUN.

GUISO DE POLLO CON UNA PATATA COCIDA.

PAN INTEGRAL Y YOGUR NATURAL O

LENTEJAS CON CARNE

PAN INTEGRAL Y FRUTA *

PAN INTEGRAL Y FRUTA PAN INTEGRAL Y FRUTA DESNATADO ( * MEJOR FRUTA CON VITAMINA C PARA AYUDAR A LA
ABSORCION DEL HIERRO DE LAS LENTEJAS )*
12 13 14 15 16
CREMA DE COLIFLOR. CREMA DE CALABAZA Y CALABACIN.
, & (2 ar (2 FILETE DE MERLUZA SIN REBOZAR (COCIDO | GUISO DE CARNE CON UNA PATATA GUISADA
MQ“' N\ N\ O PLANCHA ) CON UNA PATATA COCIDA 0 COCIDA.
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. PAN INTEGRAL Y FRUTA PAN INTEGRAL Y YOGUR NATURAL O
DESNATADO
19 20 21 2 23
GUISANTES A LA GALLEGA CON JAMON. SOPA DE ESTRELLITAS O FIDEOS INTEGRALES CREMA DE JUDIAS Y BRECOL. ENSALADA MIXTA CON TOMATE, CEBOLLA Y JUDIAS CON HUEVO DURO.

MACARRONES INTEGRALES BOLONESA.

PAN INTEGRALY FRUTA

BROCOLI CON PATATA , HUEVO Y JAMON.

PAN INTEGRALY YOGUR NATURAL O

FILETE DE MERLUZA SIN REBOZAR (COCIDO
O PLANCHA ) CON UNA PATATA COCIDA

MAIzZ.

POLLO COCIDO CON TOMATE NATURALY
ARROZ.

HABAS CON BACALAO .

PAN INTEGRALY FRUTA

DESNATADO PAN INTEGRALY FRUTA
PAN INTEGRAL Y FRUTA
26 27 28 29
CREMA DE CALABACIN. CREMA DE CALABAZA Y ZANAHORIA. SOPA DE FIDEOS INTEGRALES MENESTRA DE VERDURAS.

GUISO DE CARNE CON PATATAS , GUISANTES Y
ZANAHORIA.

PAN INTEGRALY YOGUR NATURAL O
DESNATADO

ESPAGUETIS INTEGRALES CON SALMON.

PAN INTEGRALY FRUTA

TORTILLA DE CHAMPINONES.

PAN INTEGRALY FRUTA

ARROZ MARINERO.

PAN INTEGRALY FRUTA
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