Dietade 1.200 calorias

Menu semanal descargable

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

- DESAYUNO -

1rebanada de pan
integral con agua-
cate y daditos de
tomate y pimiento
+té, café o infusion
con o sin leche

1yogur natural +
copos de avena +
1 kiwi + té, café o
infusion con o sin
leche

Tortitas de avena
con platano ma-
chacadoy canela +
té, café o infusion
con o sin leche

Copos de avena
cocidos con canela
+té, café o infusion
con o sin leche

Rebanada de pan
integral con jamon
serranoy tomate +
té, café o infusion
con o sin leche

1tostada de pan
integral untada con
aguacate macha-
do +1loncha de
salmoén ahumado
+1té, café o infusion
con o sin leche

2 huevos revueltos
con champifio-
nesy esparragos +
1 tostada de pan
integral + té, café o
infusion con o sin
leche

- MEDIA
MANANA -

1peray un punadi-
to de nueces

Palitos de zanaho-
ria cruda + infusion

3-4 huevos de co-
dorniz con tomati-
tos cherry

1yogur natural con
una cucharada +5
nueces

1taza de fresas

Palitos de apio cru-
dos + infusion

1platano +1vaso de
leche

- COMIDA -

Ensalada verde +
espaguetis de ca-
labacin y calabaza
con salsa bolofiesa
+infusion digestiva

1vaso de gazpacho
+ ensaladilla rusa
con atun al natural
+1rodaja de pifa

Sopa de cebolla sin
pan ni queso + atun
a la plancha con

verduras + 1 naranja

Ensalada de lente-
jas, verduras y que-
so fresco +1com-
pota de manzana
casera sin azucar

Melén con jamon +
seitan encebollado
+ infusion digestiva

Ensalada hortelana
+ pollo al limdény
romero + brocheta
de frutas frescas de
temporada

1vaso de gazpacho
+ paella marinera
con arroz integral +
1rodaja de melén

- MERIENDA -

Un puhado de ce-
rezas + infusion sin
azUcar

1vaso de horchata
sin azdcar

Yogur griego sin
azUdcar con nueces
picadas

Batido de espina-
cas, manzana acida
yjengibre

1vaso de horchata
sin azdcar

Batido de zanaho-
ria, kiwiy lechuga

Edamame

-CENA -

Menestra de verdu-
ras con virutas de
jamon +1tarrina
pequefa de queso
fresco con un hilo
de miel

Judias verdes sal-
teadas + polloa la
plancha +1vaso de
kéfir

Crema de verduras
con lentejas rojas +

1yogur griego

Esparragos a la
plancha + tofu a las
finas hierbas a la
plancha + infusion
calmante

Merluza al vapor
con judias verdes +
1 yogur natural con
canela

Crema fria de agua-
cate + 1yogur grie-
go con un puhado
de nueces

Mejillones al vapor
+ boquerones a la
plancha +1com-
pota de pera casera
sin azUcar

CLARA=ES




