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Dieta del Plat

Al levantarse

SETMANA 50 - DESEMBRE

Desayuno

Snack Mati

peso inicial

Postres dinar

Snack tarda

peso final

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Dijous

Divendres

Dissabte

Diumenge

Postres sopar

N Cocido madrileny Crema de porros
Cafe amb . ) Hummus + .
. .. |logurt + civada + pera| 1 grapat ametlles lleuger (cigrons + Poma lleugera + truita logurt
llet o infusio pastanaga
pollastre + verdures) francesa
N . Fabada lleugera (faba Amanida verda +
Cafe o Pa integral amb . .,
) Ly 1 kiwi + verdura + poca Pera logurt natural | pollastre a la planxa + Infusid
infusid formatge fresc .. ) .
proteina greixosal) moniato
Cafe o Smoothie de fruits . Cua de bou gL.JISOdO . Sopa de ceba
) . 1 mandarina control carbohidrats + Magrana logurt amb xia logurt
infusié vermells lleugera + ou dur
verdures
CUTUO YU Urtio
Cafée amb logurt amb civadai grelos + patata Hummus + Truita al forn + .
1 grapat nous .. Poma . Infusid
llet poma moderada + proteina cogombre amanida
L . R . Llenti tofad b S inest +
Infusid Paintegral + alvocat 1 platan petit enties estofades am Pera logurt natural opg mllnes .rone logurt
verdures fruita d'espinacs
. + + . + Hui
Infusic Smoo’r.hle poma | kiwi Llu¢ ala planxa + puré Mandaring logurt amb |Caldo verd'ures fruita Infusid
jogurt de carbassa llavors xampinyons
N Pollastre rostit amb Smoothie
Cafe o . ) .. | Crema de carbassa +
iNfUSIG Paintegral + hummus | 1 grapat ametlles verdures i patata Pera mandaring i logurt

moderada

iogurt

ou dur
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SETMANA 50 - DESEMBRE

LLISTAT DE LA COMPRA

B oo

% IVerIdUr resi Quantitat
] Cebes 1 kg
] Pastanagues 1 kg
] Porros S5u
] Patates 2 kg
] Grelos / naps 500 g
] Espinacs 500 g
] Carbassa 1 kg
] Xampinyons 500 g
] Tomagqguets 1 kg
] Moniato 1 kg

@ Fruites Quantitat
] Peres 1 kg
] Pommes 1,5 kg
] Mandarines 1 kg
] Kiwis 8u
] Platan petit 4y
] Magrana 2u

[
[

Cereadlesy

Quantitat
Cigrons 1 kg
Fabes 1 kg
Llenties 1 kg
Lacteos Quantitat
Ous 18u
logurts naturals 14 u
Llet 2L
Altres Quantitat
Paintegral 2 barres
Civada 1 paquet
Oli d'oliva verge 1 ampolla
Hummus 2 pots
Llavors de xia 1 paquet
Proteines Quantitat
Pollastre 1.5 kg
Cua de bou 1 kg
Llug 1 kg
Truita / truita fresca 1 kg
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