DESAYUNO: Café con leche semidesnatada o infusion + Tostada integral (60g) con aceite de oliva o aguacate + tomate + atiin o queso fresco o pavo o jamén cocido

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

LIZEH  Opcion 1: Fruta + 2-3 nueces
UCLEUCE  Opcion 2: Yogur 0% o Gelatina

COLAGE

Ternera Atan plancha Lentejas con Salmén al Pavo plancha Jibia en salsa Pasta integral
plancha verduras papillote con con menestra con carne
PHARMA COMIDA Champifiones Ensalada de esparragos Coliflor con de verduras picada de
lechuga, queso verdes curry pollo

Opicion 1: 1 Biscote integral con pavo o jamén cocido o queso fresco + infusion 0B8
Opcion 2:1 Fruta o 1 yogur 0%+ infusién 0B8

Revuelto de Rollitos de Guisantes con Tortilla de Cogollos de Pollo plancha + Crema de
brocoli con huevo  esparragos jamon (509) espinacas (1 lechuga con Calabacin calabaza + huevo
CENA + Yogurt o blancos con Yogurt o gelatina  huevo + 1 clara) queso frescoy plancha duro
gelatina jamon york +Pifa Pifa anchoas +Yogurt o gelatinal
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

LLUER  Opeidn 1: Fruta + 2-3 nueces

QCIELEE  Opcidn 2: Yogur 0% o Gelatina
Guisillo de pollo Bacalao al horno Estofado de Emperador plancha Conejo asado Solomillo de Paella con
con menestrade con calabaciny alubias blancas Ensalada de con cebolla, cerdo encebolla- marisco
COMIDA " verduras y berenjena con verduras lechuga, tomate, pimiento y do con
esparragos blancos o
patata atin tomate champifiones

‘QUE CONTRIBI
PARA EL FUNCI

Opicion 1: 1 Biscote integral con pavo o jamén cocido o queso fresco + infusion 0B8
Opcion 2:1 Fruta o 1 yogur 0%+ infusién 0B8

Merluza plancha Sopa de Tortilla de ajetes Pinchos de pollo

Media
Tarde

PRODUCT( Ensalada de Revuelto de Judias verdes con

+ Gazpacho picadillo (2 huevos) + pimgantos espinacas, queso  trigueros, ajetes huevo duro
CENA Yogurt o + Pifia Yogurt o ‘ff,i;: fresco, 4 nuecesy  ygambas+  Yogurto gelatina
gelatina gelatina manzana Pifa

RECUERDA: Tomar un cacito de Colageno en el desayuno disuelto en agua.
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especialistas en nutricion y salud
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