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marzo 2024

HABITOS DE VIDA SALUDABLES

Mantener una
alimentacidn comracta que
aporte un equilibrio

nutricional al 3

Practicar diariamente

ejercicio fisico y deporte Mantener unos habitos

«con suficiente ingesta de
HC, Lip, Prot, vitaminas y
minerales.

Zanahoria al Vapor

Verduras Salteadas

Pisto

Guisantes Salteados

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1
4 5 6 7 8
Estofadode T I
Crema de Verduras Sopa de Picadillo Garbanzos Estofados Arroz con Verduras stora j)arjms:gera ala
Huevos Revueltos con
Hamburguesa de Pollo Tortilla de Patata y Cebolla Pavo al Ajillo Contramuslo de Pollo al Ajillo Verduras

Patatas al Horno

11

12

13

14

15

Crema de Zanahoria

Pollo Salteado con Verduras

Arroz Pilaf

Coditos con Tomate
Jamon Asado en su Jugo

Zanahoria al Vapor

Cazuela de Arroz con Pollo

Tortilla Francesa

Patata Panadera

Alubias Blancas Estofadas

Contramuslo de Pollo Asado

Menestra Bicolor

Sopa Maravilla
Magro de Cerdo con Tomate

Judias Verdes Salteadas

18

19

20

21

22

Macarrones con Tomate

Tortilla de Patata y Cebolla

Garbanzos Guisados

Hamburguesa de Ternera al

Crema de Calabacin

Carne en Salsa de Hortalizas

Lentejas Vegetales

Salchichas Frescas de Ave al

Paella Vegetal

Huevos Revueltos

Horno Horno
Menestra Bicolor Juias Verdes Salteadas Patatas al Horno Pisto Zanahorias al Vapor
25 26 27 28 29
FRUTA FRUTA YOGUR FRUTA FRUTA

para ¥ higiénicos adecuados.
huesos.
Hidratar &l cuerpo con 2
fitros de agua al dia.
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