i I HABITOS DE VIDA SALUDABLES

MeDITERRANEC

ejercicio fisico y deporte Mantener unos habites
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ENTERO NO PLV

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
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4 5 6 7 8
Estofado de Terneraala
Crema de Verduras Sopa de Verdura Garbanzos Estofados Arroz con Verduras )
Jardinera
Hamburguesa de Pollo Tortilla de Patata y Cebolla Halibut al Horno Contramuslo de Pollo al Ajillo] Merluza en Salsa Vizcaina
g
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Zanahoria al Vapor Verduras Salteadas Pisto Guisantes Salteados Patatas al Horno
11 12 13 14 15
Crema de Zanahoria Coditos con Tomate Cazuela de Arroz con Pollo Alubias Blancas Estofadas

Sopa Maravilla

Pollo Salteado con Verduras Abadejo al Horno

Tortilla Francesa Merluza en Salsa Verde Magro de Cerdo con Tomate
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Arroz Pilaf Zanahoria al Vapor

Patata Panadera Menestra Bicolor Judias Verdes Salteadas
18 19 20 21 22
Macarrones con Tomate y Atun Garbanzos Guisados Crema de Calabaza Lentejas Vegetales Paella Vegetal
Hamburguesa de Ternera al Salchichas Frescas de Ave al
Tortilla de Patatas y Cebolla : Carne en Salsa de Hortalizas Halibut en Salsa Verde
Horno Horno
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Verduras Bicolor Judias Verdes Salteadas Patatas al Horno Pisto Zanahorias al Vapor
25 26 27 28 29
FRUTA FRUTA YOGUR DE SOJA FRUTA FRUTA
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