MUTUABALEAR

@ Habitos
de Mo +va Batear

Campana de habitos saludables
03/ Menu de primavera y verano

Q

Te proponemos, para todos los dias
de la semana, un menu saludable de
primavera y verano. jRico rico!

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

Leche con cacao
Pan de molde tostado con mermelada
Zumo de naranja

X —X

Ensalada de patatas
Cordero a la plancha con tomate
Melocoton
G °

Yogur de frutas con galletas

N P
/ N

Crema fria de calabacin
Merluza a la plancha y ensalada
de lechuga con maiz
Nisperos

Puedes acompanar
la comida y la cena
con un poco de pan

) ot

Desa?unamos
Café con leche
Galletas integrales
Cuenco de frutas troceadas
X —X
Comemos
Espaguetis napolitana
Pollo al horno con berenjenas asadas
Melon
[ °
Merendamos
Zuma de frutas
\Bocadillo pequeno de queso/

/7 N
cermlnos

Cogollos con anchoas
Tortilla de patata y cebolla
Yogur
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P Miéscetes ¢

Desayunamos
Yogur con trozos de frutas
Cereales de desayuno
x— —X
Comemos
Ensalada con garbanzos y huevo duro
Sepia a la plancha con chips de calabacin
Cerezas

Merendamos

Leche con bizcocho
\ Vd
/7 N

cenamos
Tomates con patatas al horno
Brochetas de carne y champifiones
Albaricoques

Acompana tus
comidas con agua.

El agua es, cuantitativamente, el
componente mas importante de
todos los seres vivos y o unico que

realmente necesitamos beber.

) ueves

Desayunamos
Café con leche
Tostadas con queso fresco
Manzana
X —X
Comemos
Sopa de frio de meldn
Ternera a la plancha con patatas fritas
Mouse de yogur

o— o
Merendamos
Batido lacteo

cermmos
Crema de verdura
Pizza de jamén y queso
Sandia

Desa vnamos
Cuajada con azticar o miel
Pan con aceite y tomate
Zumo de naranja
X— —X
Comemos
Ensalada de lentejas
Pollo a la cerveza
Macedonia de platano y fresas
*— ®
Merendamos
Leche y barrita de cereales
> <
cenamos
Pasta fresca con zanahoria y remolacha
Hamburguesa de ternera con pisto
Yogur
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Desafwmmos
Batido de frutas y leche
Bizcocho casero

Comemos
Lasana de verano

Pescadito frito con lechuga

Sorbete de limon
°

Merendamos
Bocadillo pequefio vegetal y zumo de fruta

N P
4 N

cena»\os
Ensalada de tomate y queso fresco
Tortilla de patata, cebolla y calabacin
Yogur con melocoton

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

Yogur con cereales y frutos secos

X% —X
Gazpacho
Paella de pescado
Melon
— °
Helado
N l
/ N

Esparragos a la vinagreta
Lomo a la sal con puré de manzana
Nectarina

*Este menu ha sido elaborado por la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria

En la pagina siguiente puedes
imprimirte el menu de toda la
semana en una sdla pagina

En la proxima entrega hablaremos de:

04/ Relacién entre la nutricion
y las enfermedades (parte 1)

SALUDABLES é Nutricion
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Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Leche con cacao. Pan
de molde tostado con
mermelada. Zumo de
naranja.

Café con leche.
Galletas integrales.
Zumo de frutas.

Yogur con trozos de
fruta. Cereales de
desayuno. Zumo de
frutas.

Café con leche.
Tostadas con queso
fresco. Manzana.

Cuajada con azucar o
miel. Pan con aceite y
tomate. Zumo de
naranja.

Batido de frutasy

leche. Bizcocho casero.

Yogur con cerealesy
frutos secos.

Ensaladade patatas. Cordero
a la plancha con tomate.
Melocoton

Espaguetisnapolitana. Pollo al
horno con berenjenasasadas.
Melon.

Ensaladacon garbanzosy
huevo duro. Sepia a la plancha
con chips de calabacin.
Cerezas.

Sopa fria de melon. Terneraa
la plancha con patatas fritas.
Mouse de yogur.

Ensaladade lentejas. Pollo a la
cerveza. Macedonia de plata-
no y fresas.

Lasana de verano. Pescadito
frito con lechuga. Sorbete de
limon.

Gazpacho. Paella de pescada
Melon.

Acompanar la comida y la cena con pan y agua

Yogur de frutas
con galletas.

Zumo de frutas.
Bocadillo peque-
fio de queso.

Leche merengada
con bizcocho.

Batido lacteo con
rosquilla.

Leche y barrita de
cereales.

Sandwich vegetal
y zumo de fruta.

Helado.

Crema fria de calabacin.
Merluza a la plancha y ensa-
lada de lechuga con maiz.
Nisperos.

Cogollos con anchoas.
Tortilla de patata y cebolla y
pan con tomate. Yogur.

Tomates con patatas a la
provenzal. Brochetas de
carne y champirfiones.
Albaricoques.

Crema de verduras. Pizza de
jamon y queso. Sandia.

Pasta fresca con zanahoria y
remolacha rallada.
Hamburguesa de ternera
con pisto. Yogur.

Ensalada de tomate y queso
fresco. Tortilla de patata,
cebolla y calabacin. Yogur
con melocoton.

Esparragos a la vinagreta.
Lomo a la sal con puré de
manzana. Nectarina.




