(@) COCINATIS

PLANIFICADOR
DEL MENU SEMANAL

Mas recetas en www.cocinatis.com

S comes de tupper o fuera de casa, te cuesta pensar un
menu para toda la semanay acabas preparando siempre

|0 mismo, jesta guia es para ti!

Te explicamos cOmo preparar un plato equilibrado de

forma sencilla para llevar un menu saludable.

Ademas, te proponemos un menu semanal con recetas

faciles para salir de la rutina.

Tambien puedes imprimir la plantilla para organizar el

menu a tu gusto.

-ste planificador te ayudara a comer de forma saludable

v variaday te ahorrara tiempo.
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MENU DE LA SEMANA

COMPRAR:
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2 5% ® Incluye unaracion de alimentos proteicos de calidad: carne, pescado, NOTAS
huevos, lacteos, legumbres y sus derivados (tofu, soja texturizada, seitan...) o quinoa.

PROTEINAS ® TRUCO: anade como complemento proteico frutos secos y semillas.

| 50% ® Incluye en todos los platos una racién abundante de frutasy verduras de temporada.
FRUTAY o EJEMPLOS: ensalada, gazpacho, crema, verduras a la plancha o asadas, pisto,
| VERDURA guacamole, salteado, guarnicion...
|
- 2 cy ©~ Se pueden anadir alimentos ricos en hidratos de carbono, como cereales y derivados
5 O (arroz, pan, pasta, avena, maiz, polenta...) o tubérculos (patata, boniato, yuca).

, Incluye en tus platos grasas saludables al HIDRATOS
cocinar o alinar: aceite de oliva, aguacate,
frutos secos o semillas.

© TRUCO: los cereales, mejor si son integrales.
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’ Incluye en tus platos grasas saludables al
~cocinar o alifar: aceite de oliva, aguacate,

frutos secos o semillas.
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MENU DE LA SEMANA

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

® Incluye unaracionde alimentos proteicos de calidad: carne, pescado,

huevos, lacteos, legumbres y sus derivados (tofu, soja texturizada, seitan...) o quinoa.

® TRUCO: anade como complemento proteico frutos secos y semillas.

©® Incluye en todos los platos una racion abundante de frutas y verduras de temporada.

o EJEMPLOS: ensalada, gazpacho, crema, verduras a la plancha o asadas, pisto,
guacamole, salteado, guarnicion...

©~ Se pueden anadir alimentos ricos en hidratos de carbono, como cereales y derivados

(arroz, pan, pasta, avena, maiz, polenta...) o tubérculos (patata, boniato, yuca).

© TRUCO: los cereales, mejor si son integrales.

Mas recetas en www.cocinatis.com

COMPRAR:

NOTAS
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(@) COCINATIS

PLANIFICADOR (Gracias!
DEL MENU SEMANAL

Esperamos que disfrutes del planificador vy le saques el

mMaximo provecho para preparar tus menus.

Puedes encontrar mas ideas de recetas en

WWW.Ccoclinatis.com
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