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Nota de los mernis

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

la alimentacidén 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 alifiar,
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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Merui Sernana Uno

Pures MWﬂmeWﬂW

Café con
leche o
infusion

DESAYUNO

Muesliy
wandarinas

Platano con
chocolate
hegro

MEDIA
MANANA

Patatas al
horno con
zanahoria,
cebollay
hierbas
provenzales

COMIDA

Salmon con
espinacas

Caqui

Manzana al
con
frutos secos
en polvo y
canela

MERIENDA

Escarola con
endiviasy
dados de pan
tostado

CENA

Pechuga de
pavo ¢on
sefas

Yogurt

Café con
leche o
infusion
Tostadas
integrales
con queso

frescoy
AQVE

Peray
nueces

Crema de
brocoli y
cebolla

Berenjenas
rellenas de
carne

Fresones

Bocadillo de
huwmwus

Ensalada
verde con
lentejas

Tortillaala
francesa
con fomate
al horno

Naranja

Café con
lecheo
infusion

Yogurt
natural con
copos de
avena y kiwi

Café con
lechey
fostadas de
arroz

Sopa de ajo
€0k pan

Sardinas al
horno con
pimientos
rojos

Macedonia
de frutas

Tostada con
tomate,
wmozzarella
y orégano

Coles de
Bruselas al
vapor ¢on
champiiones

Albondigas
de bacalaoy
almendras

Platano

Café con Café con
leche o leche o
infusion infusion
Mini Pan integral
bocadillo cok queso
integral con  cremosoy
pechugade  aceifunas
pollo negras
Almendras  Pincho de
calabaza
cocida y
naranja
Arroz Calabacin
integral relleno de
guisado con  queso fresco
escalivada  yalbahaca
Lowo de Garbanzos
cerdoala estofados
plancha con  con verduras
aros de y towillo
eebolla
Mandarinas FPiiia
Requeson Leche con
con Qrellan  copos de
avena
Crema de Sopa
guisantes Minestrone
con wmenta
Lubina al Tortilla de
horno en espinacas
cama de cOK queso
patata,
tomate,
limon y
rowero
Caqui al Fresones
horno

Café con
leche o
infusion

Crepes con
boniato

Aperitivo de
crestas de
gambas

Canelones de
pisto

Filete de
bruja
guisado con
pimientos
del padron

Postre
musico

Queso fresco

Y
mandarinas

Sopa Juliana
de puerro,
calabaza,
zanahoria y
cebolla

Pizza de
aleachofa

Yoqurt
hatural y
kiwi

Café con
leche o
infusion
Bizcocho
casero*

Aperitivos
de hojas de
endivia con
nuecesy
roquefort

Tagliatelle
salteadas
con tiras de
calabacin,
zanahoria y
salsa de
tomate

Conejo
guisado con
borrallo

Mousse de
chirimoya

Patil relleno
de pistachos

Menestra de
verduras
salteada con
ajos

Revuelto de
col, coliflor y
ensalada de
chawpiiones
laminados

Platano

* Bizeocho casero: sustituir la harina por harina integral y el azicar por pasta de datil.
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Merui Sermana e
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DESAYUND | Café con leche

0 infusion

Tostadas con
tomate
troceadoy
olivada

Platano

MEDIA
MANANA

Acelgas con
patatas
salteadas

COMIDA

Bistec de
ferneraala
plancha con
ensalada de
tomate

Mandarinas

MERIENDA  Yoaur natural

con avellanas

Cogollos con
anchoas

CENA

Revoltillo de
huevos con
sefas. Tostada
con queso
untado

Manzana
laminada

Café con
leche o
infusion

Cereales
integrales y
kiwi

Yogur
natural y
nueces

Rodajas de
berenjena
grafinadas
con fomate
sofrito

Brocheta de
pavo con
pimientoy
cebolla.
Ensalada de
hoja verde

Kiwis

Naranja
hatural con
palitos de
pan

Ensalada de
espinacas y
cherrys con
piinones

Costilla de
¢0nejo con
pisto

Piiia natural

Café con
leche 0
infusion

Tostadas con
crema de
cacahuete

Mini
bocadillo de
queso con
lechuga y
tomate

Judias secas
guisadas con
tomate

Huevos duros
con ensalada
de manzana,
remolacha y

arroz salvaje

Naranja

Macedonia y
montadito de
queso

Menestra
salteada con
salmon

Croqueta de
setas con
ensalada de
endivia

Platano

Café con
leche o
infusion

Pan con
queso tierno

Yogur
naturaly
fresones

Aguacate
relleno de
ensalada
con nueces

Albondigas
de polloy
patata con
verduras

Compota de
pera

Platano

Alcachofas
al horno

Merluza con
limon y
patata

Mandarinas

Café con
leche o
infusion

Pan con
aceifey
chocolate
negro

Copos de
avena e
infusion

Sopa de
pescado

Lentejas
estofadas
con
verduras

Manzana

Mandarina
8

Pasta
fresca con
frutos secos
picados

Huevo con
tfomateala
plancha

Cuajada

Café con
leche o
infusion

Tostadas con
mantequilla

y platano.
Naranja

Aperitivo de

patata,
manzanay
queso de
cabra

Arroz al
curry con
pasasy
piiones

Lowo de

bacalao con

pisto

Piiia natural

Café con
leche con
bizeocho
casero

Crema de

chawpiitones

grafinada

Empanada de

verduras

Yogur con
kiwi

Café con
leche o
infusion

Crepes con
fresones

Aperitivo de
buivelos de
verduras

Pizza de
brocoli

Fideos ala
cazuela con
almejas

Naranja con
canela

Mini fondue
de chocolate
negro con
fruta

Judia verde
esfofada

Sardinillas
en [ata con
pimientos
asados y
tostada

Macedonia
de fruta
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Merui Sermana res

DESAYUNO

MEDIA
MANANA

COMIDA

MERIENDA

CENA

Café con
leche o
infusion

Panecillo
infegral con
aceitey
orégano.
Platano

Yoqur
naturaly
nueees

Cuscus
infegral con
verduras
(zanahoria,
calabazay
pasas)

Sepiaala
plancha con
pimientos
del padrdn

Piiia natural

Tostadas con
leche

Judia verde
al vapor con
patata

Tortilla con
queso fresco
y ensalada
de escarola

Manzana

Café con
leche o
infusion

Tostada con
huevo duro

Macedonia

Crema de
calabazay
queso
“ricotta”

Risofto
infegral de
guisantfes y
habas

Mandarina

Pera con
tostaditas

Endivias con
rewmolacha

Lowo de
salmon con
pimiento
verde al
horno

Yoqur

Café con
leche o
infusion

Cereales
infegrales y
haranja

Biscotes con
humwus y
zanahoria

Berenjenas
0N escamas
de
parwmesano

Picanton al
ajilloy
cebolla

Pera

Manzana e
infusion

Acelgas al
vapor con
almendra
troceada

Polloala
plancha con
tomate

Kiwi

Café con
leche o
infusion

Leche con
cacao en
polvo, pan.
Pera

Mini
boeadillo
vegetal de
aguacate,
tomatey

pipas

Fettueini
¢on pera,
apio y queso
feta

Filete de
wmerluza con
gambas

Naranja

Granaday
hueces

Sopa de
verduras y
pasta

Revoltillo de
espinacas y
cebolla

Platano

Café con
leche o
infusion

Tostadas
integrales
COh queso.
Kiwi

Café con
leche con
palitos de
pan. Puirado
de pasas

Ensalada de
towmate con
albahaca

Garbanzos
guisados con
patatay
migas de
bacalao

Caqui

Yoqur

Boniato al
horno con
cebollay

pistachos

Brocheta de
pavo con
pimiento
rojoala
plancha

Café con
leche o
infusion

Platano con
chocolatey
nueces

Aperitivo de
corazones de
aleachofa
con salmon
marinado

Guisado de
aleachofa
con patatay
almejas

Caballaala
plancha con
chips de
calabaza

Copa de
frutos rojos

Tostaditas
¢Oh queso

Crewoso y
rabanos

Quiche de
berenjena

Mejillones al
vapor

Mandarinas Mandarina

Café con
leche o
infusion

Copa de
yoqur ¢on
avena,
fresonesy
almendras

Aperitivo de
carpaccio de
bacalaoy
tomate
rallado

Sopa de
calabaza
con
picatostes

Movussaka
de cordero

Requesdn
0N pera

Crepes con
crema de
cacao

Coliflor con
patata
grafinada

Tortilla de
col con pan
de centenoy
alioli

Manzana
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DESAYUNO

MEDIA
MANANA

COMIDA

MERIENDA

CENA

Café con
leche o
infusion

Tostadas con
fresas

Yogur
natural y
pasas

Aleachofa al
horno con
tomates
secos

Guisado de
pavo con
haboy
zanahoria

Rodajas de
manzana
¢0n Zumo de
limon

Mini
bocadillo de
sardinillas

Ensalada de
endibias y
pepino

Tortilla de
esparragos
trigueros
con pany
towmate

Macedonia
natural

Café con
leche o
infusion

Panecillo de
nueces ¢on
aceifey
0régano.
Naranja con
jengibre

Queso fresco
con higos
$ecos

Ensalada de
coly
zanahoria
con
vinagreta

Muslito de
ollo al
0rno con

puré de

patata

Platano

Yoqur con
fresones

Crema de
calabacin

Boquerones
envinagrey
tostada de
pan

Carpaccio de
pina

Café con
leche 0
infusion

Muesliy
mandarinas

Mini
bocadillo de
salmon
ahumado

Garbanzos
estofados
con col

Huevos al
plato con
cebolla,
tomatey
tomillo

Kiwi

Pan integral
¢on crema de
platano

Tallarines
salteados
con
albahacay
cherrys

Croquetas de
queso ¢on
zanahoria
rallada

Platano

Café con
leche 0

infusion
Pan con

humwmus y
orejones

Mini
bocadillo de
atin

Bracoli con
patata

Porada con
ajos tiernos

Fresones

Tostada con
tortilla

Ensalada de
col,
zanahoria y
manzana

Tortilla de
bacalao con
pany
tomate

Pera al
horno

Café con
leche 0
infusion
Tostadas
infegrales
¢ON queso.
Nectarina

Cereales con
leche

Puerros al
vapor ¢on
vinagrey
orégano

Lentejas
estofadas
¢Oon arroz

Mandarinas

Manzana

Ensalada de
espinacas
0N pasas y
piones

Huevos
escalfados
con patata
al horno

Kiwi

Café con
leche 0
infusion
Biquini de
jamon y
queso

Guacamole
¢0n apio

Arroz
intearal con
setas

Merlvzaala
plancha con
puré de
calabaza

Fruta con
chocolate

Pera

Calabacin
gratinado

Rollito de
jamon dulce
relleno de
pimiento
asado

Yoaur con
frutos secos

Café con
leche 0
infusion
Arandanos

con hueces y
granola

Montadito
de queso brie
Y piitones

Cebolla
rellena de
verduras

Caldereta de
cordero con
patatasy
cirvelas

Perg con
limon y
canela

Compota de
manzana

Judia tierna
al vapor con
quisantes

Caballa en
conservay
ensalada
verde

Mandarina
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