MENU SEMANAL

SALUDABLE

RECOMENDACIONES Y REGLAS COMPOSICION DE PLATOS COMIDAS Y CENAS

«/ Comer 5 veces al dia. . .

« Comer de todos los tipos de alimentos, la clave es la cantidad.

« Consumir producto de temporada. mas nutritivo, sabroso y barato. @ @ @
«/ Limitar el consumo de fritos, dulces y embutidos. p ﬁ @
/ En cada una de las 5 comidas: Una racién de cereales/tubérculos, :

otra de fruta/verdura.

« En cada comida principal: una racion a elegir (entre OPCION 1 OPCION 2 OPCION 3
pescado/marisco, Farne, Iegumbre © huevos) y un par de Primer plato con verdura como Primer plato con cereales o Plato Unico o
cucharadas de aceite de oliva. principal + segundo plato de tubérculos como principal + combinado incluyendo

proteina con guarnicion de segundo plato de proteina con los tres tipos de

«/ Todos los dias: lacteos (un par de veces 0 4 para cereales/tubérculos. guarnicién de verdura alimentos (ideal para
embarazadas/lactantes y nifios) y frutos secos (un pufiadito entre las cenas, que deben

horas, de aperitivo o para dar un toque a tus platos.) ser mas ligeras)

DISTRIBUCION DE PROTEINAS

LUNES MARTES MIERCOLES TUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Pescado-azul Cerdo/Cordero Legumbre Pescado-blanco Ave/Conejo Ternera Legumbre

Bufete de hotel

Sin proteina Huevos Marisco Ave/Conejo Pescado-azul Huevos (e e —-—"

Mas info en bQog.dommuss.Com/menu—semanafé-sa,mda,bfée/ WWW.d.ommu.ss.com



