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La Dieta de la Semana en Espaiiol i:

| B

Instrucclones: Observa el plan de dieta de la semana de una chica y completa las
oraciones con el dia, tipo de comida o datos segun corresponda.

“Un vaso de leche con
un sandwich de pan
integral.

Un yogur natural con
trozos de fresa.

| Avena cocida con
manzana y leche.

Un té y pan integral
con atin en aceite de
oliva.

Ensalada de frutas y
pan tostado.

Leche con café y pan
con queso fresco.

Leche con cacaoy
pan integral con
tomate.

Ensalada verde con

aguacate y patata

cocida.

Pollo a la plancha con
ensalada y jugo de

| naranja.

Alboéndigas de pollo y
pasta con cebolla.

Pescado al horno con

calabacin en rodajas.

| Guiso de patatas con

fideos y pimientos
rojos.

Arroz blanco con

verduras y limonada.

Pasta con jamon,

ensalada y jugo de

| pifia.

| Yogur natural con

mango.

Platano con crema de

cacahuate.

] :.Batido de leche, fresas

y almendras.

' Palitos de pan integral

con tomates y queso.

' Batido de frutas y

yogur natural.

| Sandwich de jamoén 'y

queso.

Frutos secos, mas

yogur de banano.

Tacos de carne picada

con ensalada.

| Pollo hervido con

zanahoria y brocoli al

| vapor.
| Salteado de verduras

con pechuga de pollo.

Pizza de vegetales con

jugo de frutas.

- Sopa de verduras y

pescado.

| Puré de calabacin con

trozos de pollo.

Ensalada con tomate y

huevos al plato.

TED |0 MEMENAQ €S YOGUI |ttt
2. Ellunes por 1a NOCHE, €l10 CENA ..ottt con ensalada
3.Eldomingo 1A ... es ensalada contoMate Y .
4Bl la merienda es palitos de panintegral con -
5.Elmartes, 10 . es POllo hervido CON e . alvapor.
6. Elviernes el .., €S QUISO de PAATAS CON ..o
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10. Eljueves el .. este Yy pan integral CON e
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Instrucciones: Observa el plan de dieta de la semana de una chica y completa las

oraciones con el dia, tipo de comida o datos segun corresponda.

J ALMUERZO ] MERIENDA [

ilg_ﬂ:lie:ﬂiﬂin mango com ensalada,
Pollo ala plancha con | Plitano con crema de | Pollo hervido con
ensalada y jupo de cacahuate, zanahoria y brocoki al
naranja. VapOL.
Albindigas de polloy | Batido de leche, fresas | Salteado de verduras
pasta con cebolla. ¥ almendras, con pechoga de pollo.
Pescado al hormocon | Palitos de pan integral  Pizza de vegetales con
calabacin en rodajas. | con tomates yqueso.  jopo de frofas.
Guiso de patatas con | Batido de frutas v Sopa de verduras y
fll_m!i]l'!im'l!lil!i yopur natural. pescado.
Tojos.
Arroz blanco con Sandwich de jamony  Pure de calabacin con
verduras y imonada. | queso. trozos de pollo.
I'I.‘I:.i.'lm_]inln:l1I Frutos secos, mis Ensalada con tomate ¥
H!I-ﬂ.ﬂi?j“ﬂﬂﬂ yogur de banano. huevos al plato.
piDia. _

LEl__lunes | lamerienda es yogur hatural con manqo

2 El lunes por lo noche, ella cena tacos de carne Picada con ensalada.

3. El domingo la cehna

4 El
5. El martes, lo

ueves

dcsayuno

6 Elviernesel A'VCTeO
7.El migrcoles el desayuno

es ensalada con tomate y

lo merienda es palitos de pan integral con
manzana y leche

es gvena cocida con

manzona y leche

Yy pescado.

BEl_ Viernes = lacenaes sopade verduras

3 El  miércoles , ella almuerza albéndigas de pollo y___ Pasta con cebolla
10.Eljuevesel __desayurno esté y panintegral con atun en aceite de oliva,
ne  sdbodo el desayuno es leche con caféy _pan  con queso fresco

14 El martes

15. El lunes &l

amuerzo  oq ancalada verde con

aguacate

y_jugo de naronja

patata cocida
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