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Semana 2

Dia de la
semana COMIDA CENA

Arroz salteado con ajitos, tomate frito casero y | Filete de pollo a la plancha

huevo frito Brécoli crudo salteado "al dente" con sésamo

LUNES .

Ensalada de hojas verdes con tomate Postre: Yogur natural con canela

Postre: Naranja

Guiso de garbanzos con calamares o Calabacin gratinado relleno de bacalao
MARTES langostinos ) Postre: Platano

Ensalada de cogollos y maiz

Postre: Uvas

Albdndigas de carne con caldo de verduras Crema de espdarragos blancos con pifiones

MIERCOLES Picadillo de tomate, cebolla y pepino tostados
Postre: Manzana Huevos revueltos
Postre: Pera

Pasta con "pesto" de calabacin y almendras Cuadraditos de salmén "enharinados" en
JUEVES Ensalada de cogollos y tomatitos con orégano | sésamo y boniato asado

Postre: Mandarina Postre: Pifia natural

Judias blancas o verdinas con almejas Hamburguesa de ternera con corazén de

Ensalada de aguacate con atln o caballa en mozzarella y rodaja de tomate
VIERNES <

lata Postre: Yogur natural con sésamo

Postre: Kiwi

Lasafa de verduras Pescado a la plancha con boniato al horno
SABADO |Ensalada verde con tomatitos y queso (chips y tiras)

Postre: Naranja Postre: Manzana

Arroz meloso con pollo y verduras (champifidn | Pizza de brécoli con jamén y champifién
DOMINGO |V alcachofas) Huevo poché o a la plancha

Ensalada de hojas verdes Postre: Yogur natural con canela

Postre: Melocotén, persimén o caqui

El frito de la semana: Albdndigas de carne.

El 'capricho' de la semana: Pizza de brdcoli.

El dulce de la semana: Bizcocho de yogur.
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PRODUCTOS DE TEMPORADA EN OTONO. Constmelos.

Frutas: mandarina, naranja, pera, manzana, platano, uvas, caqui y persimoén, granada, kiwi, membrillo,

chirimoya, aguacate.

Verduras y hortalizas: calabaza, legumbres, acelgas, alcachofas, berenjenas, brécoli, boniato, puerro, col
lombarda, setas.

Pescados: jurel, bonito, atun, lenguado, gallo, bacalao, dorada, lubina.

Fuente: Carmen de la Torre Cecilia (colaboradora)
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Comida: Judias blancas o verdinas con almejas.

Ensalada de aguacate con atin o caballa en lata.
tomate. Naranja Kiwi

Comida: Arroz salteado con ajitos, tomate frito y
huevo frito. Ensalada de hojas verdes con

Cena: Filete de pollo a la plancha. Bracoli crudo
salteado "al dente" con sésamo. Yogur natural
con canela

Cena: Hamburguesa de ternera con corazén de
mozzarella y rodaja de tomate. Yogur natural
con sésamo

‘# Comida: Guiso de garbanzos con calamares o
langostinos. Ensalada de cogollos y maiz. Uvas
Cena: Calabacin gratinado relleno de bacalao.
Platano

Comida: Lasaria de verduras. Ensalada verde
con tomatitos y queso. Naranja

Cena: Pescado a la plancha con boniato al horno
(chips y tiras). Manzana

™

Comida: Albondigas de carne con caldo de Comida: Arroz meloso con pollo y verduras

verduras. Picadillo de tomate, cebolla y pepino.
Manzana

Cena: Crema de esparragos blancos con pifiones
tostados. Huevos revueltos. Pera

Comida: Pasta con "pesto” de calabacin y
almendras. Ensalada de cogollos y tomatitos con
orégano. Mandarina

Cena: Cuadritos de salmén "enharinados" en
sésamo y boniato asado. Pina natural
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(champinén y alcachofas). Ensalada de hojas
verdes. Melocotén, persimén o caqui

Cena: Pizza de brocoli con jamon y champifion
Huevo poché o a la plancha. Yogur natural con

canela
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Recursos relacionados:

Decalogo de la alimentacién



