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Esmorzar

Snack Mati

peso inicial

Postres Dinar

Snack Tarda

peso final

Postres Sopar

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Dijous

Divendres

Dissabte

Diumenge

Amanida de cigrons

logurt natural

Crema de carbassé +

Cafe amb |logurt natural + civada ) .. .
. . o 1 poma amb espinacs, Raim amb llavors de llu¢ al vapor amb Infusid
llet o infusid + Kiwi . . o
pastanaga i ou dur Xicl broquil
N . Quinoa amb pollastre a Hummus + Amanida de llenties
Cafe amb |Paintegral + alvocat + N . . ) .
. . N 1 platan la planxa i carbassa al Meld bastonets de amb riculai logurt natural
llet o infusid tomaquet
forn cogombre pastanaga ratllada
Arros integral amb Amanida de
Cafée amb | Smoothie (iogurt, fruits , 9 ) . . 1 grapat de tomdaquet amb Fruita lleugera
. . . . 1 grapat d'ametlles verdures saltejades i Nectarina .
llet o infusid | vermells, xia) + civada nous formatge fresc + fruita (pera)
gambes
francesa
+
Cafée amb |Paintegral + formatge Crgmo de cgrbgsso L Smoo’,rhle Gaspatxo + amanida logurt amb
} - 1 pera pit de gall dindi a la Sindria (meld +
llet o infusid fresc + prunes N amb ou dur canyella
planxa amb espdarrecs menta)
N logurt natural + . Hummus + Crema de verdures +
Cafée amb . . Espaguetis integrals , . ) .
. iy cereals integrals + 1 kiwi S . Préssec crackers filet de salmd ala Infusid
llet o infusio amb tonyina i espinacs .
gerds integrals planxa
N Crep intfegral amb Gaspatxo + broquetes Amanida de cigrons
Cafe amb N . ) .
. . platani crema de 1 nectarina de pollastre amb Pinya logurt natural [amb cogombre, ceba| logurt natural
llet o infusid .
cacauet verdures morada i ou dur
. . . . moothi rem r + .
Cafe amb Pa integral amb Fideus integrals amb .. S 90 © C.e a de carbassa Fruita lleugera
. . ; N 1 poma . Raim (platan + fruita de patata al forn A
llet o infusid | hummus i tomaquet verdures i tofu (meld)

iogurt)

+ pa integral
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LLISTAT DE LA COMPRA

Quantitat
] Espinacs 300 g
] Pastanagues 4 unitats
] Broquil 1 unitat
] Carbassé 2 unitats
] Carbassa 500 g
] Tomaquets 6 unitats
] Rucula 100 g
] Cogombre 2 unitats
] Ceba morada 1 unitat
] Espdrrecs 200 g
] Pebrots 2 unitats
‘.'ki}“]_ Fruites Quantitat
] Kiwi 3 unitats
] Pomes 3 unitats
] Platans 4 unitats
] Raim 300 g
] Meld 500 g
] Sindria 500 g
] Nectarines 2 unitats
] Prunes 2 unitats
] Pinya 300 g
] Gerds 100 g
] Préssec 1 unitat

CI erealles Y Quantitat
] Paintegral 8 llesques

] Civada 150 g

] Quinoa 150 g

] Arrds integrall 150 g

[] Espaguetisintegrals 150 g

[[] Fideusintegrals 150 g
[[] Crackersintegrals 1 paquet
;_vz"i‘_;‘é Lacteos Quantitat
] Ous 8 unitats
] logurt natural 8 unitats

[[] Formatge fresc 100 g
Sihae Alires Quantitat
0 oeT 2o

] Hummus 150 g

[[] Crema de cacauet 50g

] Llavors de xia 309

] Ametlles 309

] Nous 309
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LLISTAT DE LA COMPRA

@~

g Proteines Quantitat aproximada

] Pollastre (pit) 300 g ]
] Gall dindi (pit) 200 g ]
] Llug 200 g ]
] Salmé 200 g ]
] Gambes 150 g ]
] Tofu 150 g ]
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