MEND SEMANAL

COMIDA GENA

Revuelto de judias
verdes con gjo y

I.UNES Salteado de quinoa con
verduras y salsa de soja

pimentén
Salmorejo :
MAHTES Hamburguesa de Pisto mclmchego con
merluza omo
Ensalada de lentejas  Ensalada de manzana,
MIERGOI-ES rojas y caballa aguacate y pollo
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Espaguetis con salsa Tomates al horno

JUEVEs boloﬁeso! de soja Mejillones al vapor
texturizada

Ensalada de arroz y )
V|EHNES guisantes con Revuelto de calabacin
y cebolla

espdrragos y gambas

3 Crema fria de zanahoria
SABADO e
Boquerones a la plancha

Brochetas de pavo
y verduras

: Ensalada de col
DOMINGO Conejo al horno con :
lombarda con vinagreta
patatas y verduras

de frutos secos
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LISTA DE LA GOMPRA

VERDURAS Y FRUTAS CEREALES, TUBERCULOS Y
. cobolla LEGUMBRES
* Lechuga e Arroz
* Tomates * Lentejas rojas
* Pimiento rojo y verde e Guisantes
e Calabacin * Soja texturizada
* Berenjena e Espaguetis
e Ajo e Quinoa
e Judias verdes e Pan
e Espdrragos verdes e Patata
e Zanahoria , o
e Apio { ,Qg
+ Col lombarda %< CARNE, PESCADO, HUEVOS Y
e Aguacate lAGTEﬂS
e Manzana e Huevos
° e Merluza
e Boquerones
)TROS * Mejillones

e Caballa en aceite

e Perejil 3%@% e Gambas
e Albahaca 578
y/

* Pechuga de pollo
* Menta

e lomo
e Orégano e Pavo
e Mostaza e Conejo
e Almendras e Jamodén
e Jengibre e Leche
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CREMA FRIA DE ZANAHORIA Y MANGO

INGREDIENTES

500gr de zanahoria
1/2 mango
1/2 rama de apio
Jengibre fresco
Un chorrito de leche
Aceite de oliva
Sal

ELABORACION

e Quitamos las hebras del apio y pelamos las zanahorias.
Los cortamos en trocitos y cocemos durante unos 20
minutos con agua y sal.

* Una vez cocido, trituramos el apio y la zanahoria junto con
la pulpa del mango, un trocito de jengibre (unos 2 cm),
aceite de oliva, un chorrito de leche y sal.

e Podemos anadir mdas leche o agua de coccién hasta
conseguir una textura de puré o mas liquida si lo
prefieres.
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1 cebolla
2 zanahorias
1 diente de ajo
600gr de tomate triturado
75gr de soja texturizada

Orégano

Aceite de oliva

Sal

Pimienta

b

ELABORACION

Pon la soja texturizada en un bol y afade agua caliente.
Dejala hidratar durante unos 20 minutos, esclrrela bien y
reserva.

Pica el ajo, la cebolla y la zanahoria. Cocinalas en una sartén
con un chorrito de aceite, sal y pimienta.

Cuando estén cocinadas las verduras, afnadimos el orégano y
la soja texturizada y removemos.

A continuacidén ponemos el tomate triturado y cocinamos
unos 20 minutos hasta que reduzca.

Y ya tenemos lista nuestra bolofiesa para pasta, lasafia.,...
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jESPERAMOS QUE 0S PUEDA
AYUDAR!
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Esto es s6lo una idea de mend

Si quieres un menu personalizado,
adaptado a tus gustos y/o circunstancias o
cualquier otra consulta, puedes contactar
en:

informacion@saludhable.es
625 29 60 06

SO\UJ\O ble

CENTRO DE NUTRICION Y PSICOLOGIA




