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Dieta del Plat

SETMANA 35 - AGOST

peso inicial

peso final

Dia

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Dijous

Divendres

Dissabte

Diumenge

Al llevant-se Esmorzar Snack Mati Postres dinar Snack Tarda Postres Sopar
N . Amanida de cigrons Hummus + Crema de carbassa +
Cafe amb |logurt natural + civada N . . , .
. . . 1 platan amb pebrot, tomaquet i Meld bastonets de | truita francesa + pa logurt natural
llet o infusid + nabius .
ou dur pastanaga integral
+ anc - -
Cafée amb |Paintegral + alvocat + .GOSpOTXO orros. L logurt amb Amanida qe IIeQTles .
. Iy N 1 poma integral amb tofu i Sindria . amb rdcula i Infusid
llet o infusid tomaquet . llavors de xia
carbassd pastanaga ratllada
- Amanida de pasta
N Smoothie (iogurt, . . Hummus +
Cafe amb N integral amb fonyina, . Verdures al forn amb
. . platan, crema de 1 grapat de nous L Nectarina crackers logurt natural
llet o infusid . blat de moro, tomaquet . ou a la planxa
cacavuet) + civada . . integrals
i espinacs
Cafe amb |Paintegral + formatge Salmorejo + llug al forn . Smoothie de Amomdo d’arros amb logurt amb
. . ) 1 pera Meld L. cigrons, pebrot vermell
llet o infusid fresc + figues amb patata meld i menta i ceba canyella
Hamburguesa vegetal
. . Hummus + -
Cafée amb logurt natural + , Crema de carbassd + L + amanida de L.
. - . . .| 1 grapat d’ametlles . , . Sindria bastonets de Infusid
llet o infusié | cereals integrals + kiwi fruita d’espinacs al forn canonges amb
cogombre N
tomaquet
. Amanida de quinoa
. Crep integral amb Gaspatxo + broquetes
Cafe amb N . . amb cogombre, blat de , .
. . platani crema de 1 nectarina . Meld logurt natural de pollastre amb Fruita lleugera
llet o infusid moro, ceba morada i ou
cacauet cuit verdures al forn
N . Amanida de llenties Smoothie Salmorejo + truita de
Cafe amb Pa integral amb - L N logurt amb
. . ; N 1 kiwi freda amb pebroft, ceba Sindria (platan + patata al forn + pa
llet o infusid | hummus i tomaquet canyella

i fonyina

iogurt)

integral
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SETMANA 35 - AGOST

LLISTAT DE LA COMPRA

Quantitat
Pastanagues 6 unitats
Carbassons 5 unitats
(vefrreWSIT/D\jserd) 5 unitats
Tomaquets 10 unitats
Cebes 4 unitats
Espinacs frescos 1 bossa
Rucula o canonges 2 bosses
Patates 6 unitats
Cogombre 2 unitats
All 1 cabeca
Enciam variat 1 bossa
Fruites Quantitat
Platans ? unitats
Pommes 3 unitats
Kiwis 3 unitats
Meld 2 unitats
Sindria 1 unitat
Nectarines 4 unitats
Peres 2 unitats
Figues 3 unitats
Nabius 1 safata
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CI erealles Y Quantitat
Paintegral 2 barres
Civada 1 paquet
Arrds integrall 500 g
Pasta integral 500 g
Quinoa 300 g
Cigrons cuits 2 pofts
Llenties cuites 2 pofts
Crackers integrals 1 paquet
Cereals integrals 1 paquet
Lacteos Quantitat
Ous 12 unitats
logurt natural 15 unitats
Formatge fresc 1 terrina
Llet 3 litres
Alfres Quantitat
Producte Quantitat
Crema de cacauvet 1 pot
Liavors de xia 1 sobre
Hummus 2 terrines
Infusions Al gust
Oli, sal, especies Al gust
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SETMANA 35 - AGOST

Quantitat aproximada

LLISTAT DE LA COMPRA

preparat paella

1 bossa

Tofu

Lluc

Tonyina en
conserva
Hamburgueses
vegetals

Pit de pollastre

1 bloc
3 filets
3 llaunes
3 unitats

500 g
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