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Campana de habitos saludables
17/ Menu de otono e invierno

|

Te proponemos, para todos los dias
de la semana, un menu saludable de

otono e invierno. jRico rico!

p ey

D esaytmamos

Café con leche
Tostadas integrales con mantequilla
Compota de manzana
X —
Comemos
Puré de patata y zanahoria gratinado

Solomillo de cerdo con alcachofas
Mandarinas

o— °
Merendamos

Yoqur
<

cenamos

Sopa de pescado con fideos
Tortilla paisana
Pera

it

ﬁ€5a70namos
Yogur con cereales naturales
Fruta troceada

X — 37
Comemos

Lentejas estofadas con verduras
Croquetas de jamon con ensalada
Porcion de chocolate negro

C— o
Merendamos
Fruta

Cenamos
Menestra tricolor
Papillote de salmon y merluza
Porcion de queso
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MUTUABALEAR Habitos Saludables

de Mu+tva 5a/ear

) ueves

Desayunamos
Café o infusion
Yogur con cereales y frutos secos
Zumo de fruta con pulpa
X X
Comemos
Conejo en salsa con quinoa
Combinado de kiwi con mandarina
O °

P Miéscoles

ﬁesaﬁunamos
Café o infusion
Cuajada y frutos secos

FBatldo de fruta natural

Comemos
Fideos a la cazuela
Filete de pollo a la plancha
con tomate y aceitunas

Porcion de chocolate 85%
° —e

Merendamos
Pan integral con jamon
Yogur liquido

Merendamos
Porcion de queso fresco

—
N

cermmos
Crema de verduras
Filete de mero con patatas al vapor
Manzana

cenamos
Sopa de arroz
Hamburguesa casera con espinacas salteadas
Manzana

Desa unamos
Leche con cereal natural
Manzana
X— —X
Comemos

Pasta a la Italiana
Escalope de ternera con ensalada de lechuga
Platano
o— L J
Merendamos
Tostada integral con atuin
Zumo de fruta con pulpa
> <
cenamos
Sopa de cebolla

Tortilla de patatas con tomate alinado
Yogur

Acompana tus
comidas con agua.

El agua es el componente mas
importante de todos los seres vivos
y lo Unico que realmente
necesitamos beber.
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Café con leche
Tostada con aguacate y huevo
xX— —X

) Sibade

Desa,wyamos

Café o infusion Entremeses variados
Yogur con tostadas integrales Canelones de la a:buela
7umo con pul Pina natura
)6 umo con pulpa .
Comemos [
Potaje Cuajada con frutos secos e infusion
Muslitos de pollo asados ; > 4
Dados de pera [
Crema de zanahoria
Merendamos Tortilag _
Yogur con frutos secos ortilla Irancesa con quinoa
Macedonia

N P
7/ N

cenamos
Judias y patatas salteadas con jamon
Sepia a la plancha con zanahoria rallada
Manzana al horno

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

En la proxima entrega hablaremos de:

18/ Fruta de
temporada

SALUDABLES é



Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Desayuno

Café con leche.
Tostadas integrales con

queso fresco y aguacate.

Fruta.

Yogur con fruta
troceada y frutos
secos.

Cuajada. Pan integral
con AOVE y tomate y
anchoas.

Yogur con frutos
secos y una pieza de
fruta.

Batido de fruta
con tostada
integral y queso.

Té o café con
tostada integral y
jamon serrano.

Yogur con frutos
secos, fresas y avena.

Comida

Puré de patata y zanahoria
gratinado. Solomillo de
cerdo con alcachofas. M
andarinas.

Lentejas estofadas con
verduras. Crogquetas de jamodn
con ensalada. Rodajas de
naranja.

Fideos a la cazuela. Filete de
pollo a la plancha con
tomate y aceitunas. Porcion
chocolate 85%.

Arroz a la milanesa. Conejo

en salsa con quinoa.
Combinado de kiwi con

mandarina.

Crema de verduras.
Ternera con ensalada de
lechuga. Platano.

Potaje. Muslitos de pollo

asados. Dados de pera
con miel.

Entremeses variados.
Canelones de la abuela. Pina
natural.

Merienda

Yogur.

Fruta variada.

Bocadillo
pegueno de
jamon.

Porcién de queso
fresco.

Fruta variada.

Platano

Cuajada con
frutos secos e
infusion.

Cena

Sopa de pescado con fideos.
Tortilla paisana. Pera.

Menestra tricolor. Papillote de
salmoén y merluza. Manzana.

Sopa de arroz. Salchichas a
la plancha con espinacas
salteadas. Yogur.

Crema de verduras. Filete de
mero con patatas al vapor.
Manzana.

Sopa de cebolla. Tortilla de
patatas con tomate alinado.
Yogur.

Judias y patatas salteadas con
jamon. Sepia a la plancha con
zanahoria rallada. Manzana al
horno.

Crema de zanahoria. Pollo

salteado con verduras.
Macedonia.





