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Nota de los mernis

Estos menus son orientativos con el fin de ayudar a planificar y mejorar

la alimentacién cotidiana.

No se contemplan cantidades, deben adaptarse a las necesidades de cada uno.
Se priorizara el consumo de frutas y verduras / hortalizas.

No se plantean alergias ni intolerancias, en caso de sufrir alguna a los alimentos
que se proponen, estos se deberan sustituir o bien, eliminar.

Agua, infusiones sin azucar ni miel a demanda

Gradad:

Utilizara aceite de oliva tanto para cocinar como para alifar,
entre 2 a 4 cucharadas soperas al dia y por persona

Se recomienda mantener un nivel de vida activo (no estresante),
caminar, subir escaleras a pie, bicicleta, correr, etc.

Queda totalmente restringido el uso de azucar de mesa
(blanco, moreno, panela, etc ...) miel y cualquier otro azucarado:
mermeladas, siropes, jarabes, ...

Moderar el uso de la sal

No se plantean carnes procesadas como: embutidos de ningun tipo,
salchichas, butifarras, frankfurts

El uso de congelados esta permitido, pero no pre-cocinados con salsas,
quesos, etc.

Las conservas al natural o en aceite de oliva.

En caso de querer ampliar la informacion o ante cualquier duda
pueden dirigirse a Farmacia Soler
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DESAYUNO

MEDIA
MANANA

COMIDA

MERIENDA

CENA

Café con leche  Café con
0 infusion leche o
infusion
Pan integral  Cereales
con escalivada integrales
con leche y
cacao
Naranjay Kiwiy
00 avellanas
Ensalada de Estofado de
escarola, acelgas con
granada y calabazay
rabanos garbanzos
Cordero al Pavo con
horno con hierbas
patatas provenzales
y tomate
cherry
Kéfir con Carpaccio de
canela pia y coco
rallado
Manzanay  Yogur con
hueces copos de
avena
Tortilla de Carpaccio de
espinacas calabaciny
parwesano
Panintegral  Hawmburgues
con fomatey  avegetal
queso fresco
Caqui Mandarinas

Café con
leche o
infusion
Tostadas con
Tahini

Fruta del
tiempo

Macarrones
infegrales
con setas

Salmon ala
Papillote
(cebolleta y
limon)

Kiwis

Bocadillo de
queso fresco

Bracoli con
patata

Tortillaala
francesa

Granada

Café con
leche o
infusion
Bebida
vegetal con
Chiay
platano

Requeson
con pasta
de datil

Sopa
Minestrone
(verdura y
pasta)

Pollo con
pisto

Copa de
platano con
¢acao puro

Uva

Ensalada de
zanahoria y
espinacas
frescas

Lenguadina
con
guisantes

Queso
frescoy
wewbrillo

Café con
leche o
infusion
Bocadillo
con

ensalada y
huevo duro

Palitos de
zanahoriay
kéfir

Endivias con
queso Feta

Calamares a
la plancha
con ajoy
perejil

Boniato al
wicroondas

Mandarina

Alcachotfas
al horno

Caballa en
escabeche y
pan con
tomate

Naranja con
canela

Café con
leche o
infusion

Arroz inflado

con leche

arowmatizada

(limon y
canela)

Manzanay
chocolate
negro

Ensalada de
tomatey
lechuga

Pan de pita
relleno de
pechuga de
polloy
verduras

Yogur
natural

Yogur
natural con
pera

Guisantes
con cebollay
zanahoria

Huevos al
plato con
tomate

Manzana
golden

Café con
leche o
infusion
Tostada de

sewillas y
tofu

Macedonia y
nueces

Arroz salvaje
¢cOn pinones

Rodaballo a
la plancha
con ensalada
verde

Copa de fruta
Y yogur

Queso fresco
batido con
¢acao puro

Puré de
patatas

Croquetas de
pescado con
ensalada

Macedonia
natural
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Merui Sermarna Mes

Lures Markes  Miorcoles Sueves Viernes Sébade m’ﬁ?"

DESAYUNO  Café con leche

0 infusion

Tostadas
integrales con
fomate en
rodajas,
aceite y kiwi

Yogur con
frutos secos

MEDIA
MANANA

COMIDA

Ensalada de
brotes tiernos

Lentejas con
arroz

Compota de
pera

MERIENDA  Yogur con
frutos rojos
CENA

Guiso de
hinojo con
patata

Gambas a la
plancha

Manzana con
canela

Café con
leche o
infusion

Pan integral
coN queso.
Mandarina

Manzanay
zanahoria

Cuscus con
zanahoria,
puerroy col

pollo al
horno con
laurel y
pimienta
negra

Chirimoya

Frutos secos
Y pasas

Mazorca de
maiz

Tortilla de
calabacin

Naranja con
jengibre

Café con
leche o
infusion
Copos de
avena con
hebida

vegetal.
Granada

Mini
bocadillo
vegetal

Espinacas a
la catalana

Caballa al
horno con
patata

Pina natural

Kiwiy queso
fresco

Sopa de
verduras

Habitas con
jamon

Yogur con
arandanos

Café con
leche o
infusion
Copos de
maiz con
yogur

Lata de piina
y palitos de
pan

Ensalada de
coly
remolacha

Estofado de
alubias
blancas y
almejas

Mousse de
yoqur

Bocadillo de
aguacate

Crema de
calabacin

Porada ala
sal

Caqui

Café con
leche o
infusion
Bocadillo de
atin

Yogur con
kiwi

Crema de
calabazay
almendra
fileteada

Hamburgues
a de ternera
y patata al
horno

Kiwis

Huwmwus con
zanahoria

Ensalada
templada
cOn queso y
frutos secos

Pan con
fomate

Pera al
horno

Café con
leche o
infusion
Tostadas con

hvevo
revuelto

Macedonia
de fruta

Tallarines
con col y
brécoli

Sepia con
tomate
alinado

Chirimoya

Palowmitas
caseras

Ensalada de
endibias y
pepino con
quinoa

Brocheta de
pavo

Compota de
pera

Café con
leche o
infusion

Crepes

Aperitivos:
corazones
alcachofa,
esparragos
blancos,
chips de
verduras

Paella de
wmarisco

Puding de
pina

Natillas
caseras*

Acelgas
salteadas
con huevo

Vaso de leche
con cacao
puro

* Natillas caseras: triturar 1 caqui + 2 cucharadas soperas de queso fresco batido + cacao puro sin azicar
al gusto. Pejar reposar en la nevera minimo 20 minutos
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DESAYUNO

MEDIA
MANANA

COMIDA

MERIENDA

CENA

Merui Serraria Fred

Café con Café con
leche o leche o
infusion infusion
Tostada con  Cereales
aceite de integralesy
olivay kiwi
sardinillas
Mandarinas Yogur con
e infusion frutos secos
Guiso de judia Brdcoli
verde salteado con
(zanahoria, pimienta
guisantesy  negra
huevo
picado)
Arroz con Polloala
setas plancha con
polentay
caldo
vegetal
Chirimoya Caqui
Yogur y pera  Datiles con
pistachos
Alcachofas  Towmatey
al horno mozzarella
Lubina con  Tortilla de
patata patata con
escarola
Kiwis Yoour

Café con
leche 0
infusion
Bocadillo con

towmate y
queso

Cereales con
peray leche

Ensalada de
berrosy
pera con
parwesano

Caballa con
boniato al
horno y
rowmero

Requeson
con salsa de
frambuesas

Tostada de
tahini y café
cortado

Sopa de
cebolla

Berenjena al
horno con
afun y pan
con fomate

Manzana

Café con
leche o
infusion
Crepes con

yogur y
almendras

Queso fresco
batidoy
kiwi

Ensalada de
lombarda y
zanahoria

Pavo con

gratinado de
frutos secos
pulverizados

Arroz con
leche (sin
azucar)

Macedonia
de fruta
fresca y pan
con fomate

Guisantes
salteados
con wmenta

Huevos
rellenos de
lechuga

Mandarinas

Café con
leche o

infusion
Biscotes

integrales
con humwus

Granada y
mandarinas

Ensalada de
lechuqa,
pepino y
esparragos
blancos

Lentejas con
arroz

Yogur
natural

Cereales
integrales
con bebida
vegetal y
¢acao puro

Coca de
verduras

Postre
Masico con
queso fresco

Kiwis

Café con
leche 0

infusion
Pan con

crewa de
cacahvete

Yogur con
arandanos

Timbal de
escalibada

Pasta fresca
con dados de
salmon

Caqui

Naranja con
galleta
casera (sin
aziear)

Espinacas
frescas con
sésamo y
pan tostado

Hawmburgues
avegetal y
tomate

Manzana

Café con
leche o
infusion
Pan intfegral
Yy aguacate

Huevo duro y
platano

Fideos de
arroz alos 3
pimientos
(rojo, verde y
amarillo)

Atin fresco
con crema de
calabaza

Pera con
canela

Zanahoria
cOn Yoqur

Ensalada de
remolacha y
manzana

Mejillones al
vapor y pan
con tomate

Yogur
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Merui Semana Cualbro

DESAYUND  Café con Café con Café con Café con Café con Café con Café con
leche o leche o leche o leche o leche 0 leche o leche o
infusion infusion infusion infusion infusion infusion infusion
Bocadillo Pocadillode Uvay queso | Tostadascon Copos de Cereales con Tostada con
integral con | tortillaala  fresco escalivada  avenacon  leche aceife de
queso francesa yogur olivay

chocolate
negro

MEDIA Piia natural | Boniatoal  Bocadillode |Yogurcon  Pera Queso freseco  Yogury

. Y pasas wicroondas  humwwus nueces vy kiwi platano

MANANA

COMIDA Calabazaa  Ensalada con Puréde Espinacas  Sopade Garbanzos  Tostadas con
la plancha  queso fresco, patata(con |gratinadas pescado con conacelgas olvidada

uvay nveces caldo arroz
vegetal)
Arrozcon  Arosde Huevos Sardinasal  Calabacin Pavoala Mejillones al
caracolesy calamary  poché con hornocon  relleno de naranja vapor
verduras yucaala coles de chips de atin
plancha Bruselasy | boniato
zanahoria
Naranja Yogur con Kiwis Rodaja de Pia natural Caqui Macedonia
frambuesas naranja y de fruta
jengibre

MERIENDA  Yogurecon  Manzana  Peracon Platanoy  Queso fresco Mini Yoqur con
frutos secos pasas cereales batido bocadillo avellanas

CENA Escalivaba  Brocoli Brotes de Riculacon  Endiviasal Menestrade Towmate

gratinado  ensaladay | pera roquefort  verduras verde frito

pipas
Tortilla de Bistec de Rollitos de | Pescadillaal Dados de Salmon Guisantes
chawmpiiones terneray pavo con horno con polloy marinado con
con pancon  patata quesoy pan con patata chipirones
tomate hervida esparragos | tomate

verdes
Pera Granada Yogur Yogur Platano Manzana  Kiwis
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