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SALUD

Desayuno

Almuerzo

Comida

Merienda

Cena

Dial

Dia 2

Dia 3

Café o vaso de leche o

Dia 4

bebida vegetal con
tostada de aceite 0
tomate o aguacate

Dia 5

Dia 6

Dia 7

Primer almuerzo:
Fruta y tostada

Segundo
almuerzo: un
pufiado de frutos
secos

Ensalada de alubias con lechuga, atin y
huevo duro

Arroz con pollo y alcachofas

Salmén a la plancha con esparragos
trigueros y patata hervida

Lentejas y ensalada

Pollo asado con verduras

Pasta a la bolofiesa y ensalada

Albéndigas con arroz blanco

Tostada con aceite,
tomate, aguacate,
pechuga de pavo...

Vaso de Leche

Judias verdes salteadas con jamén serrano
(que quede bien hecho) y tomate rallado

Crema de verduras (con patata) y tortilla a
la francesa

Salteado de verduras con soja texturizada:
zanahoria, calabacin, cebolla, pimiento, soja
texturizada y anacardos

Tostadas con atin, tomate y aguacate

Sopa de fideos con pollo y ensalada de
tomate

Tortilla de espinacas y gambas

Filete de ternera a la plancha con
champifiones al ajillo
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