
Desayuno

Almuerzo

Comida

Merienda

Cena

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

Bebida vegetal y 
copos de avena

Tostada 
aguacate y 
tomate

Bebida vegetal 
con copos de 
avena

Tostada de 
aguacate con 
tomate

Copos de avena 
sin gluten con 
bebida vegetal

Infusión y tostada 
con mermelada

Una pieza de fruta 

3 nueces

Una pieza de fruta  

5 almendras 

Fruta  

3 nueces

Fruta  

5 almendras

Fruta  

3 nueces

Batido de 
plátano y kiwi

Batido de 
plátano y 
kiwi

Arroz integral con 
verduras 

Alubias con 
boniato

Alcachofas con 
arroz integral y 
verduras

Coliflor al 
ajoarriero 

Macarrones con 
verduras crudas 
poco salteadas

Col china 
rehogada con 
huevos fritos

Repollo con 
garbanzos 

Infusión y fruta Fruta que 
podemos 
acompañar con 
una infusión

Infusión y fruta Mandarinas Infusión y fruta Compota 
manzana con 
nueces

Zumo de naranja 
y palomitas de 
maíz

Crema de 
calabaza y 
zanahoria

Col china 
salteada

Crema de 
calabaza con 
semillas

Sopa de miso Lentejas rojas 
con zanahorias 

Sopa de miso Espinacas 

Bebida vegetal y 
tostada con 
mermelada

www.comedelahuerta.com
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