Lunes Para mayor
Comida: Trigueros con champis y cherries con pasta personalizucién puedes
integral atan. contratar tu pack inicial

Cena: Tortilla de espinacas. Pan integral. Vegetales:

e Calabacin
Tomates cherry

L]
Martes « Cebolla
e lLechuga
Comida: Ensalada de lentejas y quinoa.  Pimientos rojos (bote)

e Espinacas
e Berenjena
o Guisantes (lata)

Cena: Berenjena asada con tomate y queso feta.

Pan integral e Espdrragos trigueros
e Coliflor
e Brocoli
e Tomate

Comida: Brocoli con arroz, salmén y salsa de soja o UETEEVEEES

Cena: Tortilla de champifiones con ensalada de Proteina:
i e Garbanzos
tomate. Pan integral
e Huevo
e Lentejas

Atdn

e Hamburguesa de pollo
e Queso feta

e Solomillo de cerdo
e Salmén

e Merluza

e Tacos de jamén
e Mozzarella

e Pechuga de pavo

Jueves

Comida: Judias verdes con patata y huevo cocido

Cena: Haomburguesa con patata asada y ensalada

Viernes

Comida: Sopa jardinera (con fideos integrales) y
pechuga de pavo con pimientos rojos.

Cena: Guisantes con taquitos de jamén y huevo
poché. Pan integral

Fin de semana

Comida: Falafel con ensalada

Cena: Crema de coliflor con solomillo de cerdo




RECETA 1: PURE DE COLIFLOR
Ingredientes:

e Coliflor

e Patata

e Nuez moscada y pimienta

Cocer la coliflor y la patata pelada con agua y un poco de leche, escurrir el aguq,
anadir dos cucharadas de aceite y triturar bien, salpimentar y anadir la nuez
moscada.

RECETA 3: SOPA JARDINERA

¢ 1litro de caldo agua e 2ramitas de apio cortado

e 2 zanahorias peladas cortadas en 2 cucharadas de tomate
rodajas triturado

e 2dientes de ajos machacados Aceite de oliva virgen extra

1 cebolla cortada en rodajas 1 huevo batido

1 puerro cortado e Fideos integrales

Ingredientes:

Comenzamos lavando todas las verduras, escurrimos y las cortamos, cuanto mas fino
mejor. Colocamos una olla con poco de aceite de oliva y pochamos las cebollas, los ajos y
el pimiento amarillo Los tenemos al fuego unos dos minutos.

Anadimos después el puerro cortado, la zanahoria y el apio. Rehogamos las verduras unos
cuatro minutos y a continuacién agregamos las dos cucharadas de tomate y un poco de
sal. Tiempo de coccién una hora y 15 minutos. Cuando queden 10 minutos, afiadir los fideos
(cada media hora revisa por si hace falta afadir mas agua) rectificar de sal y con el fuego
muy bajito afadir el huevo batido poco a poco haciendo un hilo a la vez que removemos
con una cuchara la sopa.



