MENU 7 DIAS
DIETA MEDITERRANEA

DIA 1

DESAYUNO:

Leche / Pan integral con queso fresco y aceite de oliva virgen extra / Ciruelas
MEDIA MANANA:
Yogur natural con avellanas
COMIDA:
Ensalada de zanahoria, manzana y pepino / Lomos de bacalao
MERIENDA:
Tortitas de platano con cerezas u otra fruta fresca
CENA:

Salmon en papillote con verduras / Melon

DIA 2
DESAYUNO:
Café con leche / Tostada de pan con aceite de oliva virgen extra
MEDIA MANANA:
Minibocadillo de atun cony romer
COMIDA:
Crema vichyssoise / Judias verdes con taquitos de jamon serrano / Melocoton
MERIENDA:
Vaso de leche semidesnatada / Tostas de pan integral con aceite de oliva virgen extra
y tomate
CENA:

Ensalada de tomate, lechuga, pepino, zanahoria, huevo duro y atlin / Sandia
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DIA 3
DESAYUNO:
Café con leche / Compota de pera y anis con muesli
MEDIA MANANA:
Palitos de zanahoria con humus
COMIDA:
Ensalada de apio con crema de roquefort / Salmaén fresco a la plancha con tomates
al horno / Meldn
MERIENDA:
Pulga de queso con tomate y aguacate
CENA:

Verduras asadas con aliflo de naranja al hinojo / Pera

DIA 4
DESAYUNO:
Leche / Tosta de pan integral con albaricoques asados y queso de cabra
MEDIA MANANA:
Patata al horno con crema yogur, pepinoy eneldo
COMIDA:
Ensalada de rdcula con salsa de aceitunas / Albondigas de ternera guisadas con
espinacas, cebolla y zanahoria / Sandia

MERIENDA:

Batido de leche desnatada con cerezas y platano

CENA:

Ensalada crujiente de pochas con bacalao ahumado / Ciruelas
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DIAS
DESAYUNO:
Café con leche / Pan de cereales con aceite de oliva virgen extra
MEDIA MANANA:
4 05 Nueces
COMIDA:

Cazuela de arroz con verduras de temporada / Filete de pechuga de pavo a la
plancha, con pepino rebozado en sésamo / Ciruelas
MERIENDA:

Té o café / Tostadas con queso fresco y miel
CENA:

Ensalada de cuscus de coliflor con langostinos marinadosy aguacate / Ciruelas

DIA 6
DESAYUNO:
Té / Tosta de tomate con aceite de oliva virgen extra / Melocotén
MEDIA MANANA:
Tostadas de crema de berenjena con trocitos de bacalao ahumado
COMIDA:

Brocheta de verduras a la plancha con salsa romesco / Lomo de cerdo guisado con
salsa de frutos rojos / Helado de leche merengada
MERIENDA:

Bol de leche desnatada con cerezas frescas, avena y pipas de girasol
CENA:

Pollo en papillote con verduras / Sandia
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DIA 7
DESAYUNO:
Café / Tosta de tomate con aceite de oliva virgen extra / Albaricoque
MEDIA MANANA:
Tomates al horno con aceite de oliva virgen extra y tomillo
COMIDA:
Berenjenas gratinadas con queso mozzarella/ Pollo a la vinagreta con patatas/
Helado de limon
MERIENDA:
Batido de leche desnatada, melocoton y semillas de chia
CENA:

Ensalada de atun, lechuga, huevo duro y cebolla / Melon

Esperamos que os gusten nuestras propuestas.
Entre los productos de Origival podras encontrar para tu dieta mediterranea:
Aceite de Oliva Virgen Extra de Origival Edicion Limitada; Arbosana; Arbequina;

Coupage de Arbosana y Arboquina, o Koroneiki.
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