Lunes

Crema de zanahoria

Menu veg€ano

y saludable de otono

Martes

Habitas salteadas con
zanahoria y cebolla

Miércoles

Arroz basmati
salteado con

Jueves

Viernes

Ensalada verde

Sabado

Pimientos de Padrén a
la plancha

Domingo

Ensalada de brotes
tiernos
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*Recetas web

Consejos

- Consumir una buena racion de vegetales (que represente al menos el 50% de la comida) 2 veces al dia.

- Priorizar la fruta como postre de referencia o como tentempié (entre 2y 3 piezas al dia).

- Optar, siempre que sea posible, por cereales en su version integral: pan, arroz, pasta, etc.

- Que el agua sea la bebida de referencia. Aunque también se puede optar por infusiones no azucaradas o, en menor cantidad, utilizar
edulcorantes naturales.

- Para aportar variedad y nutrientes extras a la dieta, se recomienda elegir alimentos de temporada como boniato, castanas, granada,
setas, etc.

- Esimportante limitar el consumo de: refrescos, alcohol, tabaco, golosinas, comida preparada (croquetas, nuggets, pizzas, etc.), bolleriay
pasteleria, azicar y derivados, etc.

- Seguir un estilo de vida activo. Aprovechar las horas de menos sol para pasear o realizar deporte al aire libre al menos 3 veces por semana
y10.000 pasos diarios.

Desayunos

- Café con bebida vegetal o infusion + tostada integral
con tahiniy rodajas de platano

- Café con bebida vegetal o infusion + tofu revuelto y
aguacate

- Café con bebida vegetal o infusion + acai bowl

Meriendas

- Boniato asado con postre de soja
- Mezcla de frutos secos

- Fruta de temporada

varitac

Menu por Amancay Ortega, dietista-nutricionista



