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LA DIETA EN CASA

25 26 27 28 29 30 AN
Espaguetti con Crepe rellena de Ensalada Montesa Ensaladilla Rusa Crema de calabaza Gazpacho Macarrones con chorizo
COMIDA salsa bolognesa bechamel con setas
- . L Morcill . Tart Lentej I \ . -
Salpicon de marisco omo adobado orcila sobre Albéndigas con tomate artar de .en gjas con Salsa Poké de atin Manzana y kiwi
con patatas panadera salsa de manzana de Miel y Mostaza
CENA Wrap de pavo, e e T Ceviche de atdn Ensalada dg Aguacate y Pakora Vegetariano Collﬂqr con bechamel Crepe relleno de espicanas con
bacon y aguacate Quinoa gratinada al horno pollo y bechamel
1 2 3 4 5 6 7
. . Noodles de arroz Lombarda con pasas y Repollo rehogado Vichyssoise Patatas guisadas
Puré de patatas Lentejas con verduras o . f .
COMIDA con verduras pifiones con pimenton (crema de puerros) con costillas
Kotleti Roti de pavo Tartar de langostinos y . . Lomo adobado ,
Morcilla a la miel Bacalao a la romana Platano y manzana
(filetes rusos) con salsa de manzana aguacate con patatas panadera
CENA Bevuelto .de Verduras salteadlas con Cohﬂgr con bechamel Tortilla de calabacin Ensalada Montesa Espinacas a la crema Salpicén de marisco
esparragos trigueros salsa de soja gratinada al horno
8 9 10 1 12 13 14
Espaguetti al pesto Ensaladilla Rusa Arroz con verduras Musaka Hummus_con Risotto Judias blapcas
COMIDA zanahorias con chorizo
Pollo plancha con limén Mierliza a1a piancna . - Salchichas al vino Roti de pavo .
con menestra de Albdndigas con tomate Manzana y kiwi Platano y pera
y verduras salteadas Caredt e sobre base de patatas con salsa de manzana
Revuel Brocaoli sal ) , . , i I
CENA evuefo de Wrap de pollo rocoli salteado Ceviche de atun Ensalada césar Gulas al ajillo Gwsgntgs salteados con
champifiones con bacon y pasas jamén y huevo




