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Para desayunos y meriendas:

O 1 taza de Infusion (café, té o cocido) con leche descre-
mada con 1 mighon/rodajas de pan con queso untable
light o mermelada light+ 1 manzana cortada en trocitos.

O 1vaso de yogur o leche descremada + 2 galletas de
arroz con 2 fetas de queso+ 1 fruta fresca.

O 1vaso de licuado de 1 fruta fresca con leche descrema-
da +1 cucharada de salvado de avena + 2 tostadas con
mermelada light.

Para almuerzos y cenas:

O Pechuga de pollo al horno (sin piel) con papa al horno
(T unidad mediana) + medio plato de ensalada de
lechuga, zanahoria y tomate. Postre: 1 porcion de aspic
de frutas

O Hamburguesa de lentejas + ensalada de repollo
blanco y repollo colorado. Postre: 1 mandarina

O Medallon de merluza + puré de calabaza y ¥z plato de
ensalada mixta (remolacha rallada, tomate y zanaho-
ria rallada).Postre: 1 pera.

o Bife de carne magra a la plancha o al horno + 1 porcion
de arroz primavera (1/4 de plato cocido de arroz +
tomate, zanahoria, y 1 cucharada de arvejas.Postre: 1
postre light.

o 1-2 porciones de tarta de acelga o espinaca + ensalada
de chauchas, remolacha y tomate.Postre: 1 banana
mediana
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O Omelette de queso + %2 plato de ensalada multico-
lor.Postre: 1 manzana

O 1 plato de ensalada de arroz con cubitos de pollo, 1
huevo, tiritas de jamon cocido, zanahoria y rucula.
Postre: 1 naranja.

O Suprema de pollo a la olla con colchon de verduras
(cebolla, morrén, zanahoria, choclo). Postre: dos mita-
des de durazno en almibar light

O Canastitas de queso, tomate y choclo + 2 plato de
ensalada multicolor.

Como planificarlas:

1. Planificar de antemano los menus

2. Saber exactamente los productos e ingredientes que necesitaremos
3. Comprar en mayor cantidad una vez a la semana

4. Elegir un dia para dedicar un par de horas a la cocina

5. Preparar comida (trocear vegetales, cocinar, marinar) en mas cantidad
6. Distribuir en tuppers en porciones bien estructuradas

7. Almacenar eficientemente en el congelador.




