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Dieta del Plat

Al llevar-se

SETMANA 46 - NOVEMBRE

Esmorzar

Snack Mati

peso inicial

peso final

Postres dinar

Snack Tarda

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Dijous

Divendres

Dissabte

Diumenge

Postres sopar

Cafe amb logurt natural amb Estofat de llenties amb . Smoothie de | Crema de carbassa +

. - . . 1 grapat de nous S Mandarina . . logurt natural
llet o infusio civada i poma pastanaga i api pera iiogurt fruita de bledes

+

Café amb Pa integral amb . Lluc al forn amb Hummus Caldo de pollastre .,

. iy . . 1 platan L. . Magrana bastonets de Infusid
llet 0 infusi® | alvocatitomaquet carbassé i moniato amb verdures + ou dur

cogombre

R . . . Amanida tébia
Cafe amb Smoothie de raim, Arros integral amb . . , . .

. g .. 1 poma ; Kaki logurt amb xia | d'espinacs amb tofui | logurt natural
llet o infusid poma iiogurt pollastre i bolets

carbassa al forn

Cafe amb Paintegral Omb. , Cigrons guisats amb Smoo’rh@ de. Sopa de ceba amb .

. g formatge fresc i 1 grapat d'ametlles . Pera mandarina i Infusid
llet o infusid bledes i pastanaga . ou

magrana iogurt

. . . Hummus + Caldo de verdures
Cafe amb logurt natural amb - Quinoa amb salmd, .

. iy . A 1 kiwi . ) . Poma crackers amb arros integral + logurt natural
llet o infusi® | flocs de civada i kiwi espinacs i xampinyons . .

integrals fruita francesa

N . . ) N o Amanida tebia de
Café amb Smoothie de platan, Fideud integral de peixi . logurt amb . .

. iy . 1 grapat de nous Mandarina . |pollastre amb moniato| Fruita lleugera
llet o infusid pera iiogurt verdures llavors de xia rostit

. . Y
Cafe amb Pa integral amb N Estofat de vedella smoothie d'e Crema de porros + ou

. - : N 1 platan magra amb verdures de Magrana magrana i logurt natural
llet o infusi® | hummusitomaquet ala planxa

tardor

iogurt
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SETMANA 46 - NOVEMBRE

LLISTAT DE LA COMPRA

IVerIdUr resi Quantitat
Carbassa 1 unitat
Espinacs frescos 300 g
Bledes 200 g
Pastanagues 5 unitats
Carbassé 2 unitats
Moniato 2 unitats
Porros 2 unitats
Cebes 3 unitats
Api 1 branca
Bolets variats 200 g
Xampinyons 150 g
Col llombarda 1/2 unitat
Fruites Quantitat
Producte Quantitat
Pommes 5 unitats
Peres 4 unitats
Kiwis 3 unitats
Mandarines 6 unitats
Kakis 2 unitats
Magranes 3 unitats
Raim 200 g
Platans 4 unitats

Cereadlesy
B coeonn

extra

Quantitat
] Civada 200 g
Pa integral 1 unitat
Arrds integral 250 g
Quinoa 250 g
Fideus integrals 200 g
Llenties 250 g
Cigrons 250 g
Lacteos Quantitat
Ous 10 unitats
logurt natural sense 14 unitats
sucre
Formatge fresc 200 g
o2, °
% Altres Quantitat
| Llavors de xia 50¢g
] Ametlles 150 g
] Nous 150 g
[] [Infusions variades 1 capsa
] Oli d'oliva verge 500 ml
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LLISTAT DE LA COMPRA

’o
@0 Proteines Quantitat

] Producte Quantitat ]
] Pollastre 400 g ]
] Vedella magra 300 g ]
] Llug 400 g ]
] Salmé 300g ]
] Tofu 200 g ]
] Hummus 200 g ]




