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Dieta del Plat

En llevar-se

SETMANA 6 - FEBRER

Esmorzar

Snack Mati

peso inicial

Postres Dinar

Snack Tarda

peso final

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Dijous

Divendres

Dissabte

Diumenge

Truita d'espinacs i

Postres Sopar

cafe amb Civada amb pera i . Brou de verdures + . .

. g 1 mandarina . logurt natural 1 kiwi ceba + amanida logurt natural
llet o infusio nous potatge de llenties

verda
R . . Amanida de cigrons

cafe amb | Torrada integral amb Crema de coliflor + llug ) .

. iy . N 1 pera . logurt natural | logurt natural amb escarola i Mandarina
llet 0 infusi® | alvocatitomaquet al forn amb broquil

pastanaga
fé b | Civad b i Brou d llastre + arrd - . .

cd e’om” ivada amb pomal 1 grapat de nous .rou © pofiasire * arros logurt natural 1 kiwi Truita de carbassd logurt natural
llet o infusio canyella integral amb verdures
café amb logurt natural amb . Potatge de cigrons amb . Peix blanc a la planxa

. iy . . 1 mandarina . logurt natural Fruits secs . 1 pera
llet o infusid civadaillavors espinacs + col saltejada
café amb Pa integral amb Crema de porros + pit Remenat de L

. iy 1 poma logurt natural | logurt natural . . 1 kiwi
llet o infusid formatge fresc de pollastre xampinyons i all
cafée amb . . Brou de verdures + 1 grapat de Truita francesa +

. iy Civada amb pera 1 mandarina . logurt natural . logurt natural
llet o infusio llenties estofades nous amanida
café amb logurt amb fruita i Arrds integral amb 1 grapat Crema de verdures +

. iy 1 poma S logurt natural ) . 1 pera
llet o infusid llavors verdures i peix d'ametlles amanida de llegums
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SETMANA 6 - FEBRER

Dieta del Plat
LLISTAT DE LA COMPRA

% IVerIdur res Quantitat !@ Cereales y Quantitat
] Espinacs 300 g ] Civada 400 g
] Pastanagues 6 unitats ] Arrds integral 300 g
] Coliflor 1 unitat ] Llenties 400 g
] Broquil 1 cap ] Cigrons 400 g
] Porros 3 unitats ] Paintegral 1 barra
] Carbassé 2 unitats - | Lacteos Quantitat
] Cebes 4 unitats ] logurt natural 14 unitats
] Escarola 1 unitat | Formatge fresc 200 g
] Col 1 unitat ¥ Altres Quantitat
] Xampinyons 250 g | Nous 150 g
] All 3 grans ] Ametlles 150 g

@ Fruites Quantitat | Liavors 509
] Pomes 4 unitats | Oli d’oliva Suficient
] Peres 4 unitats |
] Mandarines 6 unitats ]
] Kiwis 4 unitats ]

Proteines Quantitat ]
] Pit de pollastre 500 g ]
] Peix blanc / lluc 600 g ]
] Ous 10 unitats ]




