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Lentro de Nutrician I ilica

Puedes combinar el primer plato con el segundo como quieras, aunque nuestra recomendacion es que elijas los
dos platos de la misma opcidn, ya que se complementan el uno con el otro. Eiemplo:

DIA 1 = . i A—

OPCION A | Cardo con boletus 3 ( Pollo al horno )

OPCION B | Crefiade-verduras "~ T"Revuelto-degulas y gambas
OPCION C | Pisto Gallo al horno con verduritas

A la hora de elaborar este menii se han estudiado factores como la composicion nutricional del meni (primero -
segundo), el tipo de ingredientes, sus texturas e incluso colores.

CADA DiA DISPONEMOS DE UN NUEVO MENU, CON PLATOS DIFERENTES DURANTE TODA LA SEMANA.

*Gada primer plato se complementa nutricionalmente con el segundo que le corresponde por lo que mi propuesta es gue los elijas juntos.

*Es importante que tu dieta sea rica en vegetales a lo largo del dia (verduras, ensaladas, frutas, frutes secos..) por lo que el resto de comidas del
dia deben estar presentes, igual que en nuestro menii saludable.

*Lo ideal es que a lo largo de la semana las verduras y ensaladas predominen en el menii
*No abuses de los platos proteicos como carnes, pescado, huevos...

*Evita alimentos azucarados, refrescos, bebidas alcohdlicas y harinas refinadas.

Te informamos de que una dieta mas especifica debe ser personalizada y diseiiada por un profesional,
Si quieres un asesoramiento mas personalizado , en Nutrium estaremos encantados de atenderte.
Solicita informacian...
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