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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Ensalada variada Lentejas guisadas con Hummus de garbanzos con Tagliatelle Arroz con verduras y setas al Ensalada variada Patatas bravas
atu gusto orégano obleas con setas parmesano atu gusto caseras
a9 1 | @© smin 899 a-6-8 | @ somin 82 a6 | © 20mn 823 | @ 2smin 02 a6 | © 30min 889 1 | ®© smin a8 4 | @® 1smin

[[] ensalada a tu gusto

Tronco de carne picada
8246 | © 40min

[] 350 g de Tomate frito SOLIS
[[] 1kg de puré de patatas

[[] 250 g de carne picada de
ternera

|:| 250 g de carne picada de cerdo
[C] 100 g de beicon

[C] 100 g de queso rallado

[C] 2 huevos duros

[1 1 huevo

[C] 200 g de cebolla

[7] perejil

[[] pan rallado

[[] aceite de oliva

[ sal

[[] pimienta

Fruta del tiempo variada

?&% 1 | @ 0 min

[] 1 pieza fruta del tiempo

[7] 1 pastilla de Caldo de carne
MAGGI

[] 2 kg de lentejas

[T 2 morcillas de arroz (200 g)
[T] 400 g de patata

[] 400 g de cebolla

[T] 2 dientes ajo

[] 10 g de tocino

[] 1 ramita orégano

[] aceite
Yogur natural
899 1 | © omin

[T 1yogur natural Nestlé

[T] 1 paguete de Obleas BUITONI
pequenas (160 g)

[[] 80 g (4 cucharadas) de Tomate
frito SOLIS

|:| 200 g de garbanzos cocidos

45 g (3 cucharadas) de tahini
(pasta de sésamo)

[[] zumo de ¥ limén

| 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen

|:| 5 g (1 cucharadita) de comino
[C] 1 diente de ajo

[ sal

|:| pimentén para espolvorear

Huevos gratinados con puré
de patatas y espinacas

a8 6 | ® 30min

[C] 600 g de patatas

[C] 6 huevos

[C] 300 g de espinacas baby
[[] 200 g de cebolla picada
[C] 1 diente ajo pequefio
[] 50 g de queso rallado
[[] v leche

[1 1 limén

[[] 2 cucharadas de aceite
|:| pan rallado

[] sal

Batido de frutas

846 | © 10mn

[ 180 g (9 cucharadas) de Leche
Condensada desnatada LA
LECHERA

[T] 1 yogur natural SVELTESSE

[ 100 ml de zumo de naranja

[T] 500 g de fresones

|:| 200 g de melocotén

[T] 200 g de albaricoques

[T] 250 g de tagliatelle

[7] 500 g de setas variadas
[] 3 dientes ajo

[T] 8 ramas de perejil

|:| 50 g de almendras laminadas

[T] 2 cucharadas de aceite oliva

|:| pimienta negra molida

[ sal

Ensalada variada
atugusto

&1 | ®smn

[] ensalada a tu gusto

Fruta del tiempo variada
& | ©omn

[] 1 pieza fruta del tiempo

[] 2 pastillas de Caldo de Verduras
MAGGI

[] 250 g de arroz tipo bomba
D 400 g de setas variadas

[ 200 g (1 manojo) de esparragos
verdes

|:| 200 g (2 unidades) de pimientos
verdes

[T] 200 g de cebolla
[T] 4 dientes de ajo
D 50 g de queso parmesano

|:| 4 cucharadas de aceite de oliva

[ sal

[T] pimienta

Ensalada variada
atu gusto

89 1 | @®© smin

[[] ensalada a tu gusto

Fruta del tiempo variada
&1 | ®omn

[] 1 pieza fruta del tiempo

[[] ensalada a tu gusto

Burrito con frijoles y carne

Qa6 | @ 25mn

[T] 1 paguete de Obleas BUITONI
grandes (280 g)

|:| 1 bote de Frijoles con carne
MAGGI

Yogur natural

&1 | ®omn

[T 1 yogur natural Nestlé

[] 800 g de patatas fritas cortadas
en dados un poco grandes

Salsa brava:

1 brik (400 g) de Tomate frito
estilo casero SOLIS

D 3 dientes de ajo

[] 1-2 pimienta de cayena (la
cantidad necesaria segln lo
picante que se quiera hacer la
salsa)

|:| 1 cucharadita de pimentén de la
Vera

["] pimienta negra molida
|:| 1 cucharada de vinagre de Jerez

[ 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen

Atun con salsa Ideal de jengibre

889 4 | @ 15 min

[[] 2 cucharadas de Jugo MAGGI

|:| 300 g (2 rodajas un poco
gruesas) de atun fresco

|:| 4 cucharadas de aceite de oliva

|:| 200 g de aguacate

[1 400 g (2 unidades) de tomate
Salsa IDEAL con jengibre:

|:| 50 ml de Leche evaporada para
cocinar IDEAL

[] 50 mlde aceite de oliva
[] 50 ml de aceite de girasol
s g de raiz de jengibre

Macedonia de fruta

& | ©smn

[T] 20 g de naranja
|:| 20 g de manzana
[] 30 g dekiwi

D 30 g platano

[T] 30 g de pifia

[] 30 g de fresones

[[] 80 mtzumo de naranja
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Crema de guisantes con Sopa de tortellini Ensalada variada Crema de zanahorias ala Ensalada variada Verdurasala Rollitos de pavo con

jamén y queso atu gusto naranja a tu gusto plancha zanahoria con puré verde
82 as | O 15min 82268 | © 3omn 890 1 | @© smin 8246 | O asmin 899 1 | @© smin 899, 1 | @© smin 8246 | O 3s5min

[ 196 mL (1 brik peq.) de Leche
evaporada para cocinar IDEAL

[[] 1 pastilla Caldo Carne MAGGI

[] 400 g de guisantes extrafinos
congelados

|:| 50 g de jamén curado
[T] 400 g de patata

|:| 400 g de cebolla

[[] 1 ramito de menta
[T] pimienta blanca

[] nuez moscada

[[] 2 cucharadas aceite de oliva

Huevos revueltos con
champifiones
Qs | ®asmn

|:| 100 ml de Leche evaporada
para cocinar IDEAL

[T] 250 g de champifiones
laminados

[T] 5 huevos
[T] 25 g de mantequilla

[T] 1 cucharada de aceite de oliva

[] sal

|:| pimienta

Yogur natural

E’&% 1 | @ 0 min

[T 1yogur natural Nestlé

[T] 2 cubsitos Caldo Pollo MAGGI

250 g de pasta fresca rellena
tortellini de carne

[T] 500 g de tomates maduros
[T] 2 dientes ajo

[] 100 g de queso emmental
rallado

[T] albahaca

[] perejil

[T] pimienta

|:| aceite de oliva

Brocheta de pollo y verduras con
salsa de tomate y almendras

| @ 20 min

["] 160 g de Tomate frito estilo
casero ECO SOLIS

28 4

|:| 150 g de pechuga de pollo

[] 60 g (4 uds) de champifiones
grandes

["] 180 g de pimiento rojo

|:| 20 g de almendras y avellanas
tostadas

|:| 1 cucharadita pimentén dulce

|:| aceite de oliva virgen extra

[ sal

D pimienta

Fruta del tiempo variada

?&?\ 1 | @ 0 min

[] 1 pieza fruta del tiempo

[] ensalada a tu gusto

Flan de pescado
8246 | O ssmin
[] 200 g de Tomate frito estilo

casero SOLIS 0%

[] 196 mlL (1 brik peq.) de Leche
evaporada para cocinar IDEAL

[] 400 g de merluza

["] 400 g de rape

[] 4 huevos

[[] 4 cucharadas de aceite de oliva
|:| mantequilla

[] sal

[] pimienta

Fruta del tiempo variada
P&% 1 | @ 0 min

[] 1 pieza fruta del tiempo

[] 392 ml (2 brik peq.) de Leche
evaporada para cocinar IDEAL

[] 2 pastilla de Caldo de Verduras
MAGGI

[T] 1 kg de zanahorias

[T] 1 naranja

[T] 4 cucharadas de aceite de oliva
[] jengibre en polvo

[T] comino molido

[ sal

[] pimienta

Pollo a la vinagreta con ensalada

8246 | O 15min

[] 1 pastilla de Caldo de Pollo
MAGGI

[T] 1 cucharada de Jugo MAGGI
[] 600 g de pechugas de pollo
[] 200 g de ensalada mezclum

[] 20 g (1 cucharada) de pepinillos
en vinagre

|:| 10 g de aceitunas negras
[T 50 ml de aceite de oliva

|:| 2 cucharadas de vinagre de
Jerez

Yogur de frutas desnatado

& | ®omn

|:| 1 yogur de frutas desnatado
SVELTESSE

[] ensalada a tu gusto

Bacalao estilo casero
Qe | ©ssmin

[] 200 g de Tomate frito estilo
casero SOLIS

[T] 500 g (4 trozos) de bacalao
desalado

[] 750 g de patata

[[] 2 dientes de ajo

[1 80 g de pimientos piquillo

[] 200 g de cebolla

[[] 2 cucharadas de aceite de oliva
[] orégano

[[] harina

[ sal

[T] pimienta

Peras asadas
a8 1 | @®© smin

[T] 1 pera (200 g)

[] 150 g calabacin

[] 80 g pimiento rojo

["] 80 g de berenjena

|:| 80 g de cebolla

[] 80 g de esparrago verde

[] sal

Bocaditos de tomate y
mozzarella

892 6-8-10 | (O 20min

[[] 1 Masa de hojaldre redonda
BUITONI

[[] 250 g de tomates maduros
[ 230 g de mozzarella
|:| 10 g de semillas de sésamo

[T] 26 027 hojas de albahaca
fresca

Flan de pera con leche
condensada, naranjay limén

89 10-12 | (O 60min

[] 370 g (1 bote peq.) de Leche
condensada LA LECHERA

|:| 500 g de peras conference
[ 4 huevos

|:| 1 naranja

["] 50 ml de zumo de limon
["] 60 mlde caramelo liquido

[T] v Cubito caldo MAGGI
[T] 1 kg de patatas

[C] 500 g de pechuga de pavo
[T] 200 g de zanahoria

[T 100 g de cebolleta tierna

|:| 200 ml (1 vaso) leche
semidesnatada

|:| 2 cucharadas de perejil picado

|:| 4 cucharadas de aceite de oliva
suave

Pifna gratinada

| @ 20 min

[] 200 g (4 porciones) de Helado
de nata NESTLE

898 4

[1a rodajas de pina natural (220 g)

[T] 1 huevo

[T] 1 cucharada de aceite de girasol

[T] 2 cucharadas de azicar moreno



Agua: la principal bebida en una alimentacion saludable

@ LISTA DE LA COMPRA MENU SEMANA 01 - CONSEJOS Y RECOMENDACIONES

Recuerda que el agua es la principal bebida en una alimentacién y estilo de vida saludable.

Bebe agua durante el dia e incliyela también en las comidas principales, ajustando la cantidad de vasos segun la intensidad del ejercicio fisico que practiques,
la temperatura exteriory el agua que forma parte de los alimentos de tu mend, por ejemplo, en cremas de verduras o fruta.

Consejos para una compra saludable y equilibrada

1 Estos alimentos son los que necesitaras para preparar las recetas propuestas para comer y cenar en este Menu Semanal.

2 Recuerda que también necesitaras otros alimentos para completar los mentis diarios:

Fruta fresca, variaday de temporada

Leche, yogur natural o sus alternativas vegetales
Café, té, infusiones

Frutos secos, tostado o crudos

3 Noolvides disponer de verduras y hortalizas frescas para preparar ricas ensaladas variadas.

4 Y esrecomendable ir reponiendo especias, salsas, aderezos y condimentos en tu lista de la compra, priorizando el aceite de oliva virgen extra.

¢Conoces el método del plato y como servir recetas segun la edad?

Para seguir una dieta saludable, variada y equilibrada, debemos comer un poco de todo y en la proporcion adecuada. Para ello, existe un método sencillo

llamado el Método del Plato.

Te explicamos en consiste este eficaz método:
Imagina un plato y traza sobre él 2 lineas imaginarias que daran lugar a 3 porciones.

Se trata de dividir el plato en 2 mitades exactas y luego volver a dividir una de esas mitades haciendo que
una mitad ocupe un poco mas que la otra.

Con el Método del Plato puedes ver facilmente qué espacio debe ocupar cada grupo de alimentos en una
comida principal, como si se tratara de “plato Gnico”. Si preparas un primero y un segundo, la proporcién
total deberia ser la misma.En la primera mitad irdn las verduras y hortalizas (50%), en uno de los cuertos
los alimentos proteicos (25%) y en el otro los hidratos de carbono (25%). jAsi de facil!

A la hora de servir el plato ten en cuenta que la cantidad de comida varia segun la edad.
Para que tengas una idea orientativa, estas son las medidas recomendadas:

Cantidad para Cantidad para _ Cantidad para_ Cantidad para
UN ADULTO NINOS >3 A 6 ANOS NINOS DE 7 A 12 ANOS ADOLESCENTES
Llenar el plato Llenar el plato hasta Llenar el plato Llenar el plato por

por completo un poco mas de la mitad sin llegar a completarlo p Y un poco mas

Para servir un plato de postre haz porciones adecuadas para los nifios
Un postre para niios de 3 a 8 aiios debe ser la mitad de la de un adulto.

Cantidad para
NINOS de 3 a 8 ANOS

1!

Mitad de la porcidn indicada en la receta
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Mis productos extras
. __________________________________________________________________________|

Apunta aqui lo que quieras anadir a tu lista de la compra para que
sea mas completa. jY pon rumbo al supermercado! Pero antes
recuerda revisar la despensayy el frigorifico y llevar esta lista
siempre contigo para que tu cesta de la compra sea sostenible y
responsable.
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