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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Ensalada variada Brochetas de verduras con Ensalada Ensalada de tomates asados y Falafel con ensalada de couscous, Crema de alubias con tomate Ensalada variada
atu gusto salsa de yogur caprese mozzarella al aceite de ajo aguacatey pipas de calabaza y pimiento atu gusto
a9 1 | @© smin 8224 | © 30min 89 s | @© amin 889 4 | @® 25min 90 4 | @® ssmin 8216 | © asmin 89 1 | @© smin
[[] ensalada a tu gusto [T 1yogur natural NESTLE [C] 140 g de salsa pesto [[] 2 cucharadas de Jugo MAGGI [T] 2 barquetas de Falafel GARDEN | l1 lata ge Alubias LITORAL Hoy [] ensalada a tu gusto
GOURMET egumbres
[T] 4 cucharadas de aceite de oliva [C] 250 g de mozzarella [T] 600 g de tomates de rama O g O g g P
virgen extra 180 g de couscous 500 g de tomates maduros arbanzos con tomate
Arroz con verdurasy curry 1 kg de tomate ["] 150 g (10 unidades) de tomates
|:| 200 g (1 ud) de berenjena cherry |:| 80 g de tomate |:| 500 g de pimiento rojo a0 .
2246 | © 30min [ récuta 8 4 | @® a0min
[{aax} [7] 200 g de calabacin [ sl ["] 250 g de mozzarella [T] 60 g de cebolla tierna [] sal
Ssa
[C] 80 g (8 uds) de cebollitas perla [] 2 ramitas de albahaca fresca [T] 60 g de pepino [] pimienta negra molida [] 350 g de Tomate frito estilo
casero SOLIS
[[] 196 mL (1 brik peq.) de Leche [[] 120 g (8 uds) de champifiones Wok de verduras con [T] 4 cucharadas de aceite de oliva [] 100 g de manzana verde [] hierbas provenzales secas
evaporada para cocinar IDEAL il (Granny Smith) |:| 650 g de garbanzos cocidos
[] 180 g de pimiento rojo ocaditos y couscous [7] 1 diente de ajo (peso neto escurrido)

|:| 1 pastilla de Caldo de Verduras
MAGGI

|:| 100 ml (2 vaso) de vino blanco
|:| 1 cucharadita de curry

[[] 2 dientes ajo

[[] 4 cucharadas de aceite de oliva
[C1 400 g de arroz

|:| 300 g (4 ramitas) de coliflor
[[] 200 g de zanahoria

[C] 400 g de cebolla

[C] 180 g de pimiento rojo

|:| 200 g de calabacin

|:| 100 g de judias verdes

[[] pimienta

Fruta del tiempo variada

| @ 0 min

[[] 1 pieza fruta del tiempo

&8 1

[] 100 g de pimiento verde
[] perejil

[T] orégano

[] tomillo

[ sal

[T] pimienta

Macarrones gratinados con
bechamel y queso al horno

822 as | © 30mn

[] 491 mlL (1 brik grande) de Leche
evaporada para cocinar IDEAL

[] 400 g de macarrones
[[] 25 g de harina
["] 50 g de mantequilla

|:| 100 % de queso emmental
rallado

[ sal

D pimienta blanca
[] orégano

Macedonia de fruta

Q| ©smn

[T] 20 g de naranja
["] 20 g de manzana
[T 30 g dekiwi

["] 30gplatano

["] 30 g de pifia

[] 30 g de fresones

["] 80 mlzumo de naranja

#e | ©om
[T] 1 barqueta de Bocaditos
GARDEN GOURMET

[C] 100 g de Tomate frito estilo
casero SOLIS

[[] 200 g de couscous cocido

|:| 100 g de champifiones

["] 200g de cebolla

|:| 200 g de calabacin

[T] 125 g de berenjena

|:| 180 g de pimiento rojo

[[] 1 pizca de comino

[[] 4 cucharadas de aceite de oliva

[ sal

Yogur natural

881

| @ 0 min

[T] 1yogur natural Nestlé

[] pimienta

Tortilla de patatas, cebollay
jengibre

8246 | O 30min
[T] %2 bolsa (55 g) de copos de Puré
de patatas
|:| 6 cucharadas de aceite de oliva
2 dientes de ajo laminados
|:| 10 g de raiz de jengibre picada

["] 600 g de cebolla cortada en
juliana

[T] 4 huevos
[ sal
[] pimienta

Fruta del tiempo variada
E’&?\ 1 | @ 0 min

[] 1 pieza fruta del tiempo

[[] menta fresca picada
|:| 250 g de aguacate (1 unidad)
D 20 g de pipas de calabaza

Brochetas de frutas con salsa
de naranja

E’&% 4-6 | @ 5 min

[] 640 g de platanos

[] 400 g de kiwis

[[] 140 g de fresones
Adobo:

[] 80 g (4 cucharadas) de Leche
condensada desnatada LA
LECHERA

|:| 200 ml (1 vaso) de zumo de
naranja

[T] 1 cucharadita de canela en
polvo

["] un poco de corteza de naranja

[] 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra

Empanada de pisto
868 | O somin

[T 2 Masas para empanada
BUITONI

[[] 100 g de Tomate frito estilo
casero SOLIS

|:| 200 g de cebolla, 250 g de
calabacin

[] 200 g de berenjena
[] 200 g de pimiento rojo
["] 200 g de pimiento verde

[] 4 cucharadas de aceite de oliva
|:| sal
|:| 1 huevo

Fruta del tiempo variada
& | ®omn

[] 1 pieza fruta del tiempo

|:| 4 huevos

[] 200 g de cebolla

[T] 1 diente de ajo

[[] 2 cucharadas de aceite de oliva
|:| pimentén dulce o picante

[C] 1 hoja de laurel

[] perejil fresco al gusto

[] pimienta

[] sal

Fruta del tiempo variada

F&"} 1 | @ 0 min

[[] 1 pieza fruta del tiempo
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Sopade Crema de zanahoriay Ensalada de lentejas con i’:;':e:ﬂz:‘zﬁ;zzcc‘l’";:f;‘tejas' Ensalada variada Ensalada de macarrones con Mini Burger Deluxe con
cebolla puerros berenjenas y pesto olivasy ques[, feta : atugusto riculay queso feta aguacate y pico de gallo

890 4 | @© asmin 890 4 | ® 35min 899 4 | @®© 15min 80234 | @ 15min 899 1 | @© smin 899 4 | ® 25min 8224 | © 3smin

[] 1 pastilla de Caldo de Verduras
MAGGI

[ 750 ml de agua

[] 500 g de cebolla

["] 100 g de queso rallado

[T] 4 yemas de huevos

[T] 4 rebanaditas de pan tostado

[T] 4 cucharadas de aceite de oliva

[ sal

Fruta del tiempo variada

| @ 0 min

[] 1 pieza fruta del tiempo

88 1

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

[] 1 pastilla de Caldo de verduras
MAGGI

[T] 700 ml de agua
[T] 4 cucharadas de aceite de oliva
[] 400 g de zanahoria

[T] 400 g de puerro (solo la parte
blanca)

["] pimienta negra molida

[ sal

Tortilla de espinacas y queso
fresco

84 2 | ®© 15min

[] 80 ml (4 cucharadas) de Leche
evaporada para cocinar IDEAL

[7] 100 g de espinacas baby

["] 50 g de requesén

[T] 3 huevos

[T] 2 cucharadas de aceite de oliva
[ sal

[T] pimienta

Yogur natural

| @ 0 min

[T] 1yogur natural Nestlé

&R

|:| 80 g (4 cucharadas) de salsa
pesto

[[] 540 g de berenjenas

400 g de lentejas cocidas
D pardinas (1 bote)

[] 200 g de cebolla morada

|:| 20 g (2 cucharadas) de pasas de
corinto

[ 2 cucharadas de aceite

[T] unas hojas de cilantro fresco

[] sal
Fruta del tiempo variada
P&"} 1 | (9 0 min

[] 1 pieza fruta del tiempo

["] 1 barqueta de Bocaditos
GARDEN GOURMET

[T] 4 cucharadas de aceite de oliva
+1mas

[] 250 g de tomates cherry

[] 200 g de judias verdes

[] 300 g de lentejas cocidas

|:| 20 g de aceitunas negras

[T] 75 g de queso feta

[] 1/2 limén

[] 2 cucharadas de pipas peladas
[] sal

[] pimienta
Fruta del tiempo variada

| @ 0 min

[[] 1 pieza fruta del tiempo

88 1

[] ensalada a tu gusto

Pizza vegetariana
a8 4 | @®© 25min

|:| 1 Masa para Pizza Finissima
Rectangular BUITONI

[C] 70 g de Tomate frito estilo
casero SOLIS

[] 30 g de berenjena

[] 30 g de calabacin

[ 30 g de cebolla

[] 30 g de pimiento rojo

[] 30 g de pimiento verde

|:| 100 g de mozzarella rallada
[] orégano

[] un chorrito de aceite de oliva

Fruta del tiempo variada
& | ©omn

[] 1 pieza fruta del tiempo

[] 8 cucharadas de Jugo MAGGI
[T] 200 g de macarrones

[C1 100 g de hojas de racula

|:| 200 g de calabacin

[] 200 g de cebolla

100 g de queso feta o queso de
cabra tierno

[C] 150 g de tomates secos en
aceite

[] 2 ramitas de perejil fresco

[T] 8 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra

Brochetas de frutas con salsa
de naranja

F&?‘ 4-6 | ®5min

[] 640 g de platanos

[1 400 g de kiwis

[] 140 g de fresones
Adobo:

|:| 80 g (4 cucharadas) de Leche
condensada desnatada LA
LECHERA

["1 200 ml (1 vaso) de zumo de
naranja

[T] 1 cucharadita de canela en
polvo

[7] un poco de corteza de naranja

[T] 1 barqueta de Mini Burger
Deluxe GARDEN GOURMET

[[] 4 panecillos de hamburguesa

[[] 40 g de queso cheddar en
lonchas

[] 30 g de mezclum
["] 260 g de aguacate
Pico de gallo:
[T] 150 g de tomate rojo maduro
[] 70 g de pimiento rojo
[[] 50 g de cebolla morada
[1 1 chili (o al gusto) opcional
[T] 40 mlde zumo de lima
[[] 1 cucharada de aceite de oliva

[[] 1 cucharada de cilantro fresco
picado

[ sal

Fruta del tiempo variada
& | ®omn

[] 1 pieza fruta del tiempo



Agua: la principal bebida en una alimentacion saludable

@ LISTA DE LA COMPRA MENU VEGETARIANO - 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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