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CDITERRANEO

Miercoles Viernes

Comida Comida Comida Comida Comida
o Gazpacho con topping e Ensalada mesclum e Ensalada de garbanzos o Ensalada de espirales e Crema fria de puerros
de germinados con queso feta, con pimiento, cebolla, con tomate, parmesano, y anacardos
pasas y pifiones huevo duro y anchoas olivas negras y orégano
' ®Macarrones a la bolofiesa L ® Arroz caldoso con
con albahaca fresca e Chipirones salteados ® Brochetas de pollo ® Pescadito frito a la conejo y verduras
o lle y hortalizas con salsa andaluza (con harina
romesco de garbanzo)
- Cena Cena Cena Cena Cena
K Ensalada de lentejas o Lasafia de 'polento : ® Crema de champifones* ® Berenjenas asadas ® Pizza de espelta
Lida Pira* con verduritas y atin y rellenas con verduras con tomate cherry

® Provolone con tomate

e : "
i y |[amon y pimento

- @ Tortilla de espinacas

&Y para desayunar?

® Fruta de temporada

® Pan de semillas
con aceite de oliva,
tomate y orégano

® Bebida de almendras
con café de espelta

¢A media maiana
o para merendar?

* Mix de frutos secos
al natural o pan de pasas
con tahina

* Yogur griego con miel

® Infusién de tomillo

® La dieta mediterrdnea se caracteriza por un alto consumo de vegetales, cereales, pesca-
do, legumbres y aceite de oliva como grasa principal. También incluye el consumo
regular de vino en cantidades moderadas y el consumo ocasional de carne y lacteos,
como el queso o los fermentados.

® Incluye un puiiado de frutos secos al natural en tu dieta diaria, no solo son cardiosaluda-
bles sino que ademés previenen el sobrepeso y la obesidad.

* Descargate la receta en nuestra web: www.veritas.es/recetas-consejos




