
HACEMOS(LA(COMPRA(

Menú%semanal%

Ingesta/(
Día(

Lunes( Martes( Miércoles( Jueves( Viernes(

DESAYUN
O%

Leche%
Tostada%de%
mantequilla%

Leche%
Cereales%

Leche%
Tostada%de%
aceite%y%sal%

Leche%
Galletas%

Leche%
Tostada%de%
mantequilla%

ALMUERZ
O%

Fruta%del%
Cempo%

Bocadillo%de%
jamón%y%
queso%

Fruta%del%
Cempo%

Bocadillo%
de%
salchichón%

Fruta%del%
Cempo%

COMIDA% EspagueCs%
boloñesa%
Filete%de%
pescado%
con%lechuga%
y%tomate%

NaCllas%

Arroz%con%
pollo%
Minipizza%
casera%

Fruta%

Lentejas%
Pollo%al%
horno%con%
patatas%

Flan%

Ensalada%de%
pasta%
Pastel%de%
carne%

Fruta%

Arroz%tres%
delicias%
Albondigas%en%
salsa%de%
tomate%

Yogurt%

MERIEND
A%

Bocadillo%
de%jamón%

Zumo%

Sándwich%de%
queso%

Fruta%

Bollería%

Fruta%

Sándwich%
de%nocilla%

Fruta%

Bocadillo%de%
jamón%

Zumo%

CENA% Crema%de%
calabacín%
TorClla%de%
patata%

Fruta%

Judías%
verdes%con%
jamón%
Bacalao%a%la%
vizcaína%

Yogurt%

Sopa%de%
pescado%
Filete%de%
pavo%a%la%
plancha%con%%
Lechuga%y%
tomate%

Fruta%

Menestra%
de%verduras%
Salmón%con%
salsa%de%
cava%

Yogurt%

Puré%de%
patata%
Hamburguesa%
de%atún%

Fruta%



Receta%EspagueCs%boloñesa%
Receta%Crema%de%

calabacín%



Receta%torClla%de%patata% Receta%arroz%con%pollo%



Receta%minipizza% Receta%judías%con%jamón%



Receta%bacalao%a%la%
vizcaína%

Receta%lentejas%



Receta%pollo%al%horno%con%
patatas%

Receta%sopa%de%pescado%



Receta%ensalada%de%pasta% Receta%pastel%de%carne%



Receta%menestra%de%
verduras%

Receta%salmón%con%salsa%



Receta%arroz%tres%delicias%
Receta%albóndigas%

jardinera%



Receta%puré%de%patata%
Receta%de%hamburguesa%

de%atún%%



Charcutería% Charcutería%



Charcutería% Charcutería%



Verdulería% Verdulería%



Verdulería% Verdulería%



Verdulería% Frutería%



Frutería% Frutería%



Carnicería% Carnicería%



Pescadería% Pescadería%



Pescadería% Caldos%



Conservas% Conservas%



Salsas% Pasta%



Pasta% Pastas%



Panadería% Panadería%



Panadería% Panadería%



Leche% Postres%



Postres% Nata%



Zumos% Desayuno%



Desayunos% Desayuno%



Desayuno% Especias%



Especias% Especias%



Bodega% Bodega%



Varios% Varios%



Varios% Varios%



Varios% Varios%



Varios%


