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Dieta del Plat

Al llevantar- Cena_postre

Comida_postre Snack tarda

Desayuno Snack mati

Lunes

Martes

Miercoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

se

Crema de carbassa +

Cafe amb | Smoothie de poma, . logurt natural Amanida tebia
. . - 1 grapat de nous pollastre al forn amb Mandarina . , . . logurt natural
llet o infusid peraiiogurt . amb xia d’'espinacs i bolets
moniato
+
Cafe amb Pa intfegral amb N Potatge de llenties amb .. Hummus Sopa de verdures + .
. . . N 1 platan . Raim bastonets de . Infusid
llet o infusié | alvocatitomaquet pastanaga i carbassa fruita francesa
cogombre
Cafe amb logurt natural amb Aros integral amb llug i . Smoothie d.e Amanida ’rek?|o .de col
. . . S 1 poma - Kaki magrana i amb gall dindiala logurt natural
llet o infusid civada i kiwi broquil .
iogurt planxa
. Smoothie de Estofat lleuger de Hummus +
Cafée amb N . , 9 . . Caldo de verdures + .
. . magrana, platan i 1 grapat d'ametlles | vedella amb verdures i Mandarina crackers logurt amb xia
llet o infusid . . . ou dur
iogurt moniato infegrals
. Torrada integral amb . L .
Cafe amb 9 . Quinoa amb salmo i .. Sopa de ceba + fruita L,
. . formatge fresc i 1 pera P Kiwi logurt natural , . Infusid
llet o infusid carbassd d'espinacs
magrana
N . . . - Hummus + . e
Cafe amb Smoothie de raim, Fideua integral amb . v us Amanida tebia de .
. - .. 1 grapat de nous . Mandarina bastonets de N Fruita lleugera
llet o infusid poma i iogurt peix i bolets broquil amb tofu
pastanaga
Cafe amb | logurt amb civadai R Estofat de pollastre amb Smoothie de Crema de coliflor +
. - . 1 platan - Magrana . . . logurt natural
llet o infusid kaki carbassa i verdures peraiiogurt fruita de carbassd
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SEMANA 44 - OCTUBRE - NOVIEMBRE

LLISTAT DE LA COMPRA

s et
Cogombre 2uds
Espinacs 300 g
Bledes 200 g
Pastanagues 6 uds
Broquil 2 uds
Carbassd 2uds
Carbassa 700 g
Moniato 500 g
Col 1 ud
Coliflor 1ud
Tomaquets 6 uds
Rucula 1009
Ceba 3 uds
Porro 2uds
Bolets variats 2009
Xampinyons 2009
Pebrot vermell 2 uds
Pebrot verd 2uds

Fruites Quantitat
Figues 2uds
Pomes 6 uds
Peres 6 uds
Raim 300 g

[
[
[
[
[

[
[
[
[

[

[
[

Magrana 3 uds

Platans 4 uds

Kiwi 3 uds

Mandarines 6 uds

Kaki 3 uds
Iizr:_:"'s:ez Quantitat
[[] Crackersintegrals 1 paquet
Paintegral 12 llesques

Civada 150 g

Quinoa 150 g

Aros integral 150 g

[] Espaguetisintegrals 150 g

Fideus integrals 150 g
Lacteos Quantitat

Ous 12 uds

logurt natural 12 uds

Formatge fresc 100 g
Quantitat

PN Altres

[ Tonyina en conservc 2 llaunes

[

] Crema de cacauet

[
[l
[l

Hummus

Llavors de xia

Ametlles

Nous

150 g
50g
309
409

40 g
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LLISTAT DE LA COMPRA

0_:‘ Proteines Quantitat
g9

] Pollastre (pit) 400 g ]
] (cuixg/oslcgct;s:;iuixo) 4009 [l
] Vedella magra 300 g ]
] Gall dindi (pit) 200 g ]
] Llug 200 g ]
] Salmé 200 g ]
] Tofu 200 g ]




