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Dieta del Plat

SETMANA 52 - DESEMBRE

Al llevantar-

se Esmorzar Snack mati Postres dinar Snack tarda Postres sopar
+
. Cafe amb logurt natural + Escudella lleugera amb . Hummus Crema de porros + .
Dilluns . .. - . 1 grapat ametlles . . Mandarina bastonets . ) . Infusio
llet o infusid civada + kiwi cigrons i pollastre fruita d’espinacs
cogombre
. Café amb Pa integral amb Llenties estofades amb Smooth|e de Sopa d'all lleugera +
Dimarts . iy . . 1 poma Pera iogurt + ) logurt natural
llet 0 infusi® | alvocatitomaquet verdures ou poché
magrana
. Café amb |Smoothie mandarina + Llug al forn + broquil al . . Brou de verdures + .,
Dimecres . g . 1 grapat nous Kiwi logurt amb xia . Infusid
llet o infusid jogurt vapor fruita francesa
o Cafe amb [Paintegral + formatge N . Potatge de cigrons amb Hummus + Crema de carbassa +
Dijous . g . 1 platan petit . Poma logurt natural
llet o infusid fresc + caqui espinacs pastanaga ou ala planxa
. Cafe amb logurt natural amb Guisat de pollastre amb . Smoothie de Brou de peix + .,
Divendres . iy . 1 grapat ametlles s Mandarina . Infusid
llet o infusid civada + pera verdures d’hivern poma + iogurt verdures
: Café amb | Paintegral + hummus - Lluc al papillote + . Estofat de vedella
Dissabte . iy . 1 kiwi . Magrana logurt amb xia magra amb logurt natural
llet o infusid + fomaquet carbassé
pastanaga
. Cafe amb . . Escudella madrilenya . Hummus + Cremg de xampinyons -
Diumenge . .. |Smoothie pera + iogurt 1 poma - Taronja crackers + truita de patates Infusid
llet o infusid versid lleugera .
intfegrals lleugera
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SETMANA 52 - DESEMBRE

LLISTAT DE LA COMPRA

—m Quantitat
Pastanagues 1 kg
Ceba 1kg
Porros 6u
Broquil 2ud
Carbassa 1kg
Espinacs 500 g
Patates 3kg
Carbasséd 1kg
Tomaquets 1kg
All 1 cabega
Xampinyons 500 g
Fruites Quantitat
Pommes 1.5 kg
Mandarines 1kg
Peres 1kg
Kiwis 6
Magranes 2
Taronges 4
Platan petit 6
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Cereales y Quantitat
Cigrons 1 kg
Llenties 1 kg

Pa integral 2 barres
Civada 1 paquet

Crackers integrals 1 caixa
Lacteos Quantitat
Ous 24
logurt natural 18 ud
Liet 2L
Formatge fresc 300 g
Altres Quantitat

Oli d'oliva 1 ampolla

Llavors de xia 200 g
Ametlles 200 g

Nous 200 g
Hummus 2 pots
Alvocat 2

Brou de verdures
baix en sal 2L
Brou de peix 1L
Brou de pollastre 1L
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LLISTAT DE LA COMPRA

Proteines Quantitat
[ Pollastre 2kg
] Vedella magra 1 kg
] Llug 1,5 kg
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