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Dieta del Plat

SEMANA 38 - SEPTIEMBRE

Al levantarse Desayuno Snack Mainana Comida Postre Comida Snack Tarde Postre Cena
. s Ensalada de
Café con Crema de brocoli + Bastones de .
Yogur natural + avena . . espinacas con huevo . .
Lunes leche o 10 almendras merluza al horno con Y2 melocotdén pepino con 1 rodaja melén
. - (30g) + frambuesas . duro y aguacate +
infusiéon espdrragos hummus .
pan int.
Café con | Tostada integral (30g) Arroz integral (50g) con . Yogur natural Crema fria de pepmo ' i
Martes leche o con queso frescoy 10 nueces 1 nectarina h ) y menta + tortilla 1 higo pequeno
. = verduras y pavo sin azdcar
infusion tomate francesa
Café con . . Ensalada de lentejas Smoothie Sopa de verduras +
oz Smoothie (espinaca, , . .
Miércoles leche o . . 10 almendras con verduras + pan 1 frozo sandia [(meldn + yogur| brochetas de pollo al 1 ciruela
. . pepino, kiwi) .
infusion integral natural) horno
Café con Crema de calabaza + Bastones de Ensalada de quinoa
Yogur natural + , .
Jueves leche o . : . 10 nueces bacalao ala plancha | 1 trozo meldn apio con con aguacate y 1 manzana
. g semillas + 2 pldtano PO -
infusion con brécoli hummus espinacas
. Cafe con Pan integral (30g) con Espaguetis integrales . Yogur natural | Gazpacho sin pan + . -
Viernes leche o 10 almendras , 1 nectarina h , . , 1 higo pequeno
infusion aguacate y fomate con verduras y atin sin azucar torfilla de calabacin
Café con Smoothie (meldn, . - Bastones de |Crema de zanahoria +
z . Fideud integral con . . - .
Sabado leche o pepino, menta) + 20g 10 nueces "2 melocoton pepino con | pescado al horno con 1 ciruela
. - verduras y gambas
infusion avena hummus ensalada
Café con Yogur natural + Smoothie (pina| Ensalada completa
. . ; Arroz caldoso con . . ,
Domingo leche o semillas + 1 higo 10 almendras 10 uvas + pepino + (espinacas, pollo, Y2 melocotén
. . ~ verduras y pescado
infusién pequeno menta) aguacate, nueces)
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SEMANA 38 - SEPTEMBRE

Cantidad
Espinacas frescas 200 g
Brocoli 2 piezas
Calabaza 300 g
Pepino 3 unidades
Espdrragos verdes 200 g
Apio 2 ramas
Tomates 4 unidades
Zanahorias 3 unidades
Cebolla 1 unidad
Menta fresca 1 manojo
Frutas Cantidad
Frambuesas 100 g
Melocoton 2 unidades
Nectarinas 3 unidades
Higos pequenos 3 unidades
Cirvelas 2 unidades
Meldn 1 pequeno
Sandia 1 tfrozo grande
Kiwi 1 unidad
Uvas 10 unidades
Pina 1 rodaja

LISTADO DE LA COMPRA

Cantidad

- Cereadles y
—leaumbres

] Pan integral 6 rebanadas

] Arroz integral 100 g
Espaguetis

[ integrales 709

[[] Fideosintegrales 70 g

] Avena 50¢g

] Quinoa 609

&

Lacteos Cantidad
] Huevos 8 unidades
O ogur ng’rurol sin 10 unidades

azicar
] Queso fresco 100 g
Leche
[] semidesnatada o 500 ml
bebida vegetal
Oftros Cantidad

[ AtUn en lata al natu 1 lata

] Hummus 100 g
O et g
0 RO g
] Almendras 60 g
] Nueces 60 g
] Semillas (chia, lino, 2049

sésamo)
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Dieta del Plat

LISTADO DE LA COMPRA

@« Proteinas Cantidad
Q- Merluza 2 filetes ]
] Bacalao fresco 2 filetes ]
[[] Pechugade pollo 300 g ]
] Pavo 150 g ]
] Gambas 150 g ]
L]
L]




