Menu omnivor

Menu per a una setmana festiva

Dilluns Dimarts

. N Amanida d’escarola i
Amanida d’arros

. mango
Dinars '
Orada alallimona . .
Cigrons amb espinacs
Aperitius variats
Sopars Remeqat d.e carxofes Bacalla amb crosta
i quinoa )
d’allonesa*
*Receptes web
Esmorzars

- Café amb llet o beguda vegetal o infusions sense sucres
afegits + iogurt o postres vegetals sense sucres afegits,
fruita seca, fruita de temporada, ous remenats o truita a la
francesa, biscota integral amb rodanxes de tomaquet i
formatge fresc o amb hummus

Idees d’aperitius saludables:

- Crispetes de coliflor especiades*

Col llombarda amb poma i panses

Gambes amb allada

Esparrecs amb pernil

Broquetes de verdures

Bastonets de carbassé i alberginia al forn amb parmesa
Ous farcits amb pebrot vermell i tonyina

Xampinyons farcits

Dimecres

Saladets d’espinacs*

Mandonguilles de
vedella amb salsa de
ceps*

Bastonets d’api i
pastanaga

Hummus de
remolatxa

Dijous

Escudella

Canelons gratinats

Crema de verdures

Truita de patata amb
ceba

Consells

Divendres

Llenties amb cuscus
de verdures*

Endivies amb
rocafort

Gambes a la planxa

Dissabte

Espaguetis de llegums
amb samfaina

Graellada de
verdures

Pit de pollastre a la
planxa

Diumenge

Salmé a la papillota
amb patata i moniato
al forn

Crema de carbassa i
pastanaga

Ous a la planxa

Gaudeix dels dolcos de Nadal amb seny, sent conscient de la seva aportacié calorica i poc interés nutricional.

Fes un consum moderat d’alcohol i tria laigua com a beguda de referéncia i, en menys quantitat, refrescos zero o cervesa sense
alcohol.
No et saltis apats per compensar, perd si tria aliments i preparacions més lleugers els dies no festius per evitar problemes digestius.
Inclou opcions d’aperitius, esmorzars i berenars més lleugers perd nutritius a base de fruita de temporada, iogurts no ensucrats,
fruita seca, infusions, etc.

- Els complements alimentaris a base de probiotics, enzims digestius, aloe vera, gingebre, clrcuma amb pebre, etc., ajuden a facilitar

les digestions i a evitar possibles molésties, com ara dolor o inflor abdominal.

- Segueix un estil de vida actiu. Aprofita les estones de lleure per sortir a passeig en familia i assolir les 10.000 passes diaries.

varitac

Menu per Amancay Ortega, dietista-nutricionista



Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
Saladets d’espinacs*
Amanida d’escarola i (pasta fullada sense Escudella

Amanida d’arros

luten . .
Di Mango & ) Llenties amb cuscus Espaguetis de llegums Salmoala paplllqta
inars orada a la llimona _ Canelons sense de faiol i verdures* amb samfaina amb patata i moniato
Cigrons amb espinacs Mandonguilles de gluten gratinats J al forn
vedella amb salsa de
ceps*
Graellada de Crema de carbassa i
Aperitius variats DI i verdures
P Bastonets dapii Crema de verdures Endivies amb pastanaga
S r sense gluten astanaga
opars Remenat de carxofes p g rocafort S de pallesieals
i quinoa Bacalld amb crosta Hummus de Truita de patata amb planxa Ous alaplanxa
d’allonesa* remolatxa ceba Gambes a la planxa

*Receptes web

Café amb llet 0 beguda vegetal o infusions sense sucres afegits +iogurt o postres - Gaudeix dels dolcos de Nadal amb seny, sent conscient de la seva aportacié calorica i poc interés nutricional.

vegetals sense sucres afegits, fruita seca, fruita de temporada, ous remenats o truita a - Fes un consum moderat d’alcohol i tria laigua com a beguda de referéncia i, en menys quantitat, refrescos zero o cervesa sense

la francesa, biscota integral amb rodanxes de tomaquet i formatge fresc o amb alcohol.
h - No et saltis apats per compensar, pero si tria aliments i preparacions més lleugers els dies no festius per evitar problemes
ummus
digestius.

- Inclou opcions d’aperitius, esmorzars i berenars més lleugers perd nutritius a base de fruita de temporada, iogurts no ensu
crats, fruita seca, infusions, etc.

- Els complements alimentaris a base de probiotics, enzims digestius, aloe vera, gingebre, circuma amb pebre, etc., ajuden a
facilitar les digestions i a evitar possibles molésties, com ara dolor o inflor abdominal.

Crispetes de coliflor especiades* - Bastonets de carbasso i alberginia al forn amb

parmesa

Col llombarda amb poma i panses

- Ous farcits amb pebrot vermell i tonyina - Segueix un estil de vida actiu. Aprofita les estones de lleure per sortir a passeig en familia i assolir les 10.000 passes diaries.

Gambes amb allada
- Xampinyons farcits

Esparrecs amb pernil

Broquetes de verdures



Menu veg€ano

Menu para una semana festiva

Lunes Martes

Ensalada de arroz Ensalada de escarolay

mango
Comida Tempeh de soja
marinado Garbanzos con
espinacas
Revuelto de tofu de Aperitivos variados
Cena alcachofas y quinoa

Seitan con salsa de
almendras

*Recetas web

Desayunos

- Café con bebida vegetal o infusiones sin aztcares
anadidos + postres vegetales sin azlicares anadidos,
frutos secos, fruta de temporada, biscote integral con
rodajas de tomate, hummus o aguacate

Ideas de aperitivos saludables:

Palomitas de coliflor especiadas*

Collombarda con manzanay pasas

Esparragos con tofunesa
Brochetas de verduras

Bastones de calabacin y berenjena al horno con parme-
sano vegano

Champinones rellenos

Patés vegetales con crudités de verduras

Miércoles

Saladitos de
espinacas*

Albondigas veganas
con salsa de boletus

Bastones de apioy
zanahoria

Hummus de
remolacha

Jueves Viernes Sabado Domingo
Caldo de cebolla
Lentejas con cuscus de Guiso de seitan,
Canelones de verduras* Espaguetis de verduras y patata
verduras gratinados legumbres con pisto de
verduras
Crema de verduras Endivias con Parrillada de
ST G TS verduras Cremade cglabaza y
Tortilla vegana de Secos ZEIEIEITE con
patata Tofu salteado con garbanzos crujientes
Tempeh a la plancha pimentdny salsa de especiados
soja
Consejos

- Disfruta de los dulces navidefos con cabeza, siendo consciente de su aporte calérico y poco interés nutricional.

- Haz un consumo moderado de alcoholy elige el agua como bebida de referencia y, en menor medida, refrescos
zero o cerveza sin alcohol.

- No te saltes comidas para compensar, pero si escoge alimentos y preparaciones mas ligeros los dias no festivos
para evitar problemas digestivos.

- Incluye opciones de aperitivos, desayunos y meriendas mas ligeros pero nutritivos a base de fruta de temporada,
postres vegetales no azucarados, frutos secos, infusiones, etc.

- Los complementos alimenticios a base de probidticos, enzimas digestivas, aloe vera, jengibre, circuma con
pimienta, etc., ayudan a facilitar las digestiones y a evitar posibles molestias, como dolor o hinchazén abdominal.

- Sigue un estilo de vida activo. Aprovecha los ratos libres para salir a pasear en familia y alcanzar los 10.000 pasos
diarios.

varitac

Menu por Amancay Ortega, dietista-nutricionista



