Planificando el memi semanal

o000 ® © Ungemplo de como distribuir los alimentos a lo largo de (a semana
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Frutas y verduras Proteinas

Verduras/hortalizas:

]Hiojas: lechuga, espinacas, acelga, escarmla,
candnigos, ricula, col, endibia...
Bulbos: 4jo. puern, cebolla.

Cereales integrales:
derivados del trigo (pan. harina,
pastas), arrz, maz, celorda, centen..

® Legumbres:
alubigs, lentgas y garbanzos

Pescados:

Frutos: tomate, calabacin, pimiento, Gerenje-
na, calalaza..

Brotes: espdrmgos

Flores: alcachofa, brdcoli, coliflor

Ralces: zanahoria, remolacha

Tallos: bormja, cardo, pencas de acelga. apio..

® Frutas:

Tresa, manzana, pera, kiwi, pldtano, namanja,
mandaring, melon, pira, cerez4, sandi, higo..

Pescado azul: verde!, salmdn, bonitg,
atin, dorada, anchoas Y sardinas

® Pescado blanco: gallo, besugo. bacalao
merluza, salmonete, lenguado Y rape

Carnes:

@ Carne magra: pavo, pollo. congjo
Carne roja: temem, vaca, buey

Tubérculos:
potata, batata, boniato
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