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N@Zm PLANIFICACION DEL MENU SEMANAL ln.

NUTRICICHISTR,

ELIGE UN DIA FIJO PARA

HACER TU PLANIFICACION - ALMUERZO CENA
EN
VISUALIZA TU SEMANA o
:{Qué tiempo tengo cada dia? ¢ MARTES
;Doénde voy a comer? -— :
. Prevision de celebracién o MIERCOLES
JUEVES

REVISA QUE HAY EN
NEVERA, DESPENSA..

PROGRAMA DE NUTRICION VIRTUAL

°\

VIERNES

34

SABADO

ELIGEY BUSCA RECETAS s = ~A'O _
SALUDABLES Y PLANIFICA EL & [\a - 1 DOMINGO _
: ‘
MENU =

.
HAZ TU LISTA DE LACOMPRAY
PLANIFICA CUANDO VAS A COCINAR

CK L




NUTRIGCLINIC

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
COMIDAS

COGRGRLRI LR L

Ensalada o verdura Ensalada o verdura Ensalada o verdura Ensalada o verdura Ensalada o verdura Ensalada o verdura Ensalada o verdura
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Legumbres - . Legumbres Carne Pescado - - - - -

Pescado . e Legumbres blanco Cos Carne .

azul HEEN blanca ~ > . o
Cereales o Cereales o Cereales o roJa  cCerealeso
tubérculos tubérculos tubérculos tubérculos

Ensalada o verdura Ensaladaoverdura Ensalada o verdura Ensalada o verdura Ensalada o verdura Ensalada o verdura Ensalada o verdura
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Huevo Queso Huevo Marisco, salmdn Pescado Queso Huevo
(E

ahumado, tofu... azul

conserva armen Mrtin.

NUTRICIONISTA



NUTRIGCLINIC

HOKA

armen Martin-
TRIC T

(

¥

n
©
| -
)

°
o
>
o
)

G

i
O
0
C
®
o

°

R

Q

LN
=
>
0
o
c
@
S

'©
0
S
ol
£

2
(7))

A

=
O

=

[
»
5% \_-y/ (Incluir siempre al menos un 50% de ensalada o verduras)

COMIDAS ¥ &/

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO




