MEND SEMANAL

COMIDA GENA

I.UNES Ensalada de alubias Brécoli gratinado con
rojas con guacamole patatas y queso
MAHTES Arroz integral con Hamburguesa de
calabacin y pollo quinoa y espinacas

Tabulé de verduras y Ensalada con pollo y
MIERG("'ES salmén salsa tzatziki

Vichyssoise Pepinos rellenos de
JUEVES Pinchos morunos verdura con boquerones
VIEHNES Tallarines a la marinera Tortilla de pimientos y
con verduras asadas tomate
8ABADO Pollo a la mostaza con  Ensalada de candnigos
hortalizas Falafel al horno
DOMINGO Calamares rellenos Ensalada de mango,
en salsa de cebolla aguacate y queso de
cabra
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HAMBURGUESA DE QUINOA Y ESPINAGAS

—

INGREDIENTES

200g lentejas cocidas
100g quinoa
300g de espinacas
2 zanahorias
1 diente de agjo
Sal
Pimienta
Comino
Pan rallado (opcional)

ELABORACION

Ponemos la quinoa a cocer durante aproximadamente 15 minutos.

Por otro lado cocemos las espinacas en agua hirviendo durante un par de minuto
y escurrimos bien intentando que contengan el minimo de agua posible.

Picamos el gjo, rallamos la zanahoria y salteamos ambos en una sartén con un
chorrito de aceite.

Escurrimos y enjuagamos las lentejas en el caso de ser en conserva.

En un robot de cocina o procesador de alimentos, trituramos las lentejas, la
zanahoria, y las espinacas.

Una vez cocinada la quinoa, escurrimos bien y mezclamos con el resto de
ingredientes que hemos triturado previamente.

Hacemos bolas de aproximadamente 150gr y le damos forma de hamburguesa.
Cocinamos vuelta y vuelta en una sartén con un poco de aceite y ya estd lista
para disfrutar.
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INGREDIENTES

250gr de garbanzos
1/2 cebolla
1 diente de ajo
3 ramas de cilantro
3 ramas de perejil
1 cucharada de harina de avena
1/2 cucharadita de comino
1/2 cucharadita de pimienta
1/2 cucharadita de levadura quimica
Sal
Aceite de oliva

ELABORACION

Ponemos a remojo los garbanzos como minimo 12 horas antes de de preparar
los falafel.

Triturar los garbanzos (mejor si utilizamos trituradora o robot de cocina).
Anadimos el gjo, la cebollq, el cilantro y el perejil y volvemos a picar.

Ponemos esta mezcla en un bol e incorporamos la harina, el comino, la
pimienta, la levadura y la sal y mezclamos bien. Dejamos reposar durante
una hora en la nevera.

Precalentamos el horno a 180°C arriba y abaijo.

Pasado este tiempo, formamos bolas con la masa, las chafamos un poco y
las colocamos en una bandeja de horno, pintdndolas con aceite de oliva.
Hornea durante unos 10 minutos. Pasado este tiempo, les damos la vuelta y
cocinamos unos minutos mds.

Tienen que quedar doraditos

solug\oble




LISTA DE LA GOMPRA

VERDURAS Y FRUTAS CEREALES, TUBERCULOS Y
e Cebolla LEGUMBRES

* Cebolla tierna * Arroz integral

e Puerro e Alubias

e Candnigos e Lentejas

e Tomates e Garbanzos

¢ Pimiento rojo e Tallarines

* Pimiento verde italiano * CuscUs |

e Calabacin e Patata N
e Espinacas . e Quinoa = (™
e Ajo 'ﬁ}' e Pan rallado T
e Zanahoria .

Pepino CARNE, PESCADO, HUEVOS Y

e Brocoli

) Aguchte I.AGTEUS
* Pepinillos N s

* Mango e Salmén

* Limon e Calamares

* e Gambitas
0TROS e At(Un al natural

* Mejillones

* Perejil .
e Cilantro 773\ o IIE»OI(?uerones en vinagre
e Eneldo / ¢ Pollo
e Menta e Queso (gratinar)
e Comino e Queso de cabra
e Pimienta * ?UehSO azul
e Leche
e Canela .
e Mostaza e Yogur griego

Levadura
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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
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CENTRO DE NUTRICION Y PSICOLOGIA




