MENÚ QUINCENAL DE LA DIETA  MEDITERRANÉA.

PRIMERA SEMANA:

	LUNES    
COMIDA
	MARTES
COMIDA
	MIERCOLES
COMIDA
	JUEVES
COMIDA

	: Sopa de garbanzos. 
	 Judías verdes estofadas.
	 Sopa de tomate. 
	Pimientos rojos asados con piñones. 

	Albóndigas de merluza guisadas con patatas.
	Filete de pollo a la plancha con brócoli al vapor.
	Arroz caldoso con conejo y alcachofas
	Lomo de cerdo a plancha con salsa de mostaza y arroz. .

	Nísperos
	Piña natural
	Naranja.
	Caqui

	
	
	
	

	CENA
	CENA
	CENA
	CENA

	Acelgas rehogadas con ajos tiernos.
	Ensalada con pepino, aceitunas negras, cebolla y queso Feta. .
	 Coliflor salteada con panceta.
	Crema de verduras con picatostes.

	Brochetas de pavo y tomate cherry a la plancha con cuscús.
	Salmón con verduras al papillote.
	Revuelto de setas con tostadas.
	Pescado frito con ensalada.

	Manzana asada
	Melocotón.
	Plátano con yogur.
	Mandarinas.


	VIERNES
COMIDA
	SABADO 
COMIDA
	DOMINGO
COMIDA

	Habas estofadas.
	Migas.
	Canelones de verduras gratinados.

	Tortilla paisana  de verduras con lechuga.
	Atún en escabeche. 
	Magret de pato a la plancha con salsa de arándanos.

	Uvas 
	Plátanos flameados con chocolate.
	Naranjas con natillas.

	CENA
	CENA
	CENA

	Coles de Bruselas salteadas con almendras 
	Puré de patatas y remolacha gratinado.
	Sopa de fideos finos.

	Crep de espinacas, queso de cabra y calabacín y miel de caña.
	Muslos de pollo al horno con zanahorias.
	Huevos rellenos de salmón ahumados, con zanahorias rallada.

	Pera.
	Naranjas.
	Yogur con helado de frutas.


SEGUNDA SEMANA:

	LUNES    COMIDA

	MARTES  COMIDA
	MIERCOLES  COMIDA
	JUEVES  COMIDA


	Lentejas guisadas, 
	Arroz a la cubana (arroz, huevo y tomate), 
	Patatas guisadas con carne, 
	Sopa de cocido, 

	Albóndigas con guisantes y zanahoria,
	Ensalada templada (lechuga, champiñones y pollo a la plancha),
	Endivias con queso fresco y anchoas, 
	 Cocido.

	Fresas con zumo de naranjas.
	1 postre lácteo.
	1 yogur con frutos secos y miel.
	1 pieza de fruta.

	CENA
	CENA
	CENA
	CENA

	Ensalada mixta, 
	Puré de calabacín, 
	Pimientos rellenos.
	Puré de zanahoria, erde, 1 pieza de fruta.

	Pescado al horno con patata asada, 
	salmón a la plancha, 
	Revuelto de ajetes y gambas,
	Puré de zanahoria, merluza en salsa verde, 1 pieza de fruta.

	1 yogur natural o de frutas.
	 1 pieza de fruta.
	1 pieza de fruta.
	Puré de zanahoria, merluza en salsa verde, 1 pieza de fruta.


	V IERNES  COMIDA
	SABADO   COMIDA

	DOMINGO   COMIDA

	Ensalada de col lombarda con zanahoria y cebolla.
	Salteado de verduras con salsa tomate.
	Estofado de judías blancas.

	Pollo con patatas al horno.
	Tortilla de patata con ensalada.
	Conejo al horno con verduras y a las finas hierbas.

	manzana
	Plátano. 
	Melocotón en almíbar.

	CENA
	CENA
	CENA

	Crema de remolacha con virutas de zanahoria.
	Arroz integral con verduras
	Ensalada con aguacate, avellanas y semillas de pipas.

	Pulpo a la plancha con ensalada.
	Bistec de ternera con pimientos de piquillo a la plancha.
	Tostadas con escalibada y anchoas.

	mandarinas
	Bizcocho de nueces y pasas casero.
	Yogur 


