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Desayuno: 200 gr de leche de soja v 30 gr de cereales, 0 120 gr de yogur bio PARA QUIEN
natural y 50 gr de tostada integral con miel. '

Media mafiana: 200 gr de pifia 0 200 gr de melocotdn. :

Comida: P

Primeros platos: 300 gr de alcachofas con cebolla; 300 gr de crem o

de esparragos; 300 gr de acelgas con patatas; 300 gr de esparragos a la _PUNTOS ESENCIALES

plancha; 300 gr de ensalada de picadillo.
Segundos platos: 200 gr de hamburguesa con tomate; 200 gr de ternera a la

parrilla; 200 gr de pollo al horno; 200 gr de pechuga de pavo guisada; 200 gr de
escalopines con tomate.
Postre: 200 gr de las siguientes frutas: pifia, pera, cereza o fresas.

Merienda:120 gr de yogur bio natural o con sabor.

Cena:

Primeros platos: 300 gr de ensalada variada con apio; 300 gr de

ensalada de endibias con atin; 300 gr de ensalada de aguacates, lechuga y :

tomate; 300 gr de sopa de fideos; 300 gr de puré de calabacin y zanahoria. RESULTADOS
Segundos platos: 150 gr de mero al horno; 150 gr de bacalao con o

tomate; 150 gr de rodajas de soja con calabacin; 150 gr de merluza

guisada; 150 gr de bocadillo de tofu y tomate.

Postre: 200 gr de yogur desnatado con pina.




