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Esmorzar

Snack mati

peso inicial

Postres dinar

Snack tarda

peso final

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Dijous

Divendres

Dissabte

Diumenge

Postres sopar

sSmoothie Amanida de cigrons
Cafée amb |logurt natural + civada , Gaspatxo + truita al forn . (platan + llet + . g’
. . . 1 grapat d’'ametlles . Meld amb tomaquet, rdcula| logurt natural
llet o infusid + figues de carbassd crema de .
i ou dur
cacauet)
Amanida de pasta .
N . . Hummus + Salmorejo + roftllets
Cafe amb | Paintegral + hummus . freda amb ftonyina, . , : )
. - L 1 iogurt natural R . Nectarina bastonets de d'enciam amb 1 figa
llet o infusid + canonges + kiwi tomaquet, cogombre i .
pastanaga verdures i tofu
blat de moro
. . . rema fri
. Smoothie bowl (iogurt, Cuscus infegral amb Crema Iedo gle
Cafe amb . N . . . L logurt + llavors carbassd + tfruita L.
. .. |civada, platan, crema 1 préssec verdures rostides i Sindria . . Infusid
llet o infusid . de xia francesa + amanida
de cacauet) cigrons
de brofs tendres
N Paintegral + formatge Gaspatxo + llom de llug Smoothie Amanida de ricula,
Cafe amb - . . . N .
let o infusio fresc + melmelada 1 grapat de nous al forn amb patataii Meld (meld + llenties, tomaquet sec i logurt
sense sucre + prunes carbassd menta) ou dur
N logurt + cereals Salmorejo + amanida Hummus + Broquetes de pollastre
Cafeamb | . . . . S
. .| integrals + trossos de 1 ou dur de pasta integral amb Figues crackers amb verdures + puré | Infusié o iogurt
llet o infusid . L. . .
préssec carbassd i fonyina integrals de patata
N Torrades integrals amb Gaspatxo + arrds Amanida amb rdcula,
Cafe amb N . . . N .
. .. | alvocat + fomaquet + | 1 grapat de festucs |integral saltat amb tofu i Meld logurt natural [ mozzarella, tomaquets| Fruita lleugera
llet o infusid . R
fruita (pera) verdures cherry i alfabrega
N Crep integral dol¢ Amanida freda de Smoothie Salmorejo + mini truita
Cafée amb N . . . N N , . logurt amb
. . | amb platanicrema 1 Kiwi cigrons, cogombre, Sindria (platan + d'espinacs + pa
llet o infusid . . . canyella
de cacauvet ceba vermella i ou dur iogurt) infegral
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Verdures ! Quantitat - Cereales y Quantitat
—leaumbres
. . . 2 pofts (400 g
] alvocats 2 unitats ] Llenties cuites c/u)
] Tomaquets madurs 2,2 kg ] Paintegral 2 barres/paquets
. Torrades integrals /
[[] Tomaquetscherry 450 g ] crackers 1 paquet gran
] Carbassons 4 unitats ] Civada 350 g
. Cereals integrals .
] Pastanagues 7 unitats ] sense sucre 1 capsa mitjana
] Cogombres 3 unitats ] Pasta integral 350 g
Pebrots (vermell i . ..
] verd) 4 unitats ] Arros integral 3509
] Ceba morada 3 unitats [[] Cuscusintegral 300 g
. . . 3 pots (400 g
] Ceba dolca 3 unitats ] Cigrons cuits /)
o I .
] Al 1 cabeca Lacteos Quantitat
Enciam (per a . .
] rotllets) 1 unitat gran ] Producte Quantitat
] Rucula 200 g ] logurt natural 15 unitats
] Canonges 200 g ] Formatge fresc 300 g
[[] Espinacs frescos 200 g [[] Mozzarellafresca 2 boles (250 g)
. Llet / beguda .
[] Brotstendres variats 200 g ] vegetal 1,5 litres
[] Alfdbrega fresca 1 manat ] QOus 12 unitats
] Alberginies 2 unitats N Alires Quantitat
oy Tonyina en
] Patates 4 mitjanes ] cOnsenVa 3 llaunes
] ] Ametlles 759
] Nous 759
Fruites Quantitat ] Festucs 759
] Pommes 3 unitats ] Llavors de xia 50g
] Platans 6 unitats [[] Cremade cacavet 1 pot (200 g)



] Figs 9 unitats ] Producte Quantitat

] Meld 1 gran ] Hummus 300 g
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] Kiwis 6 unitats ] Salipebre Al gust

] Nectarines 4 unitats ] Vinagre Al gust

] Préssecs 4 unitats [[] Pebre vermell dolc Al gust

] Peres 4 unitats [[] Especies variades Al gust

] Prunes 4 ynitats ] Melmeslkjlcdrg Sense 1 pot petit
Proteines Quantitat aproximada preparat paella 1 bossa
o

] Lluc pel forn 3 filets (450 g)

] Pit de pollastre 600 g
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