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Semana 1

Aceites y Grasas

Aceite de oliva¨
Arroces y Sémolas

Arroz integral¨
Quinoa¨

Carne y Pescado en Conserva

Atún en aceite¨
Carnes Blancas

Pavo, pechuga¨
Pollo - muslo¨

Cereales

Cereales Copos de Avena¨
�e�r¨

Crustáceos, Mariscos y Moluscos

Langos�no¨
�m�u�dos

Jamon de York (cocido)¨
Jamon serrano¨

�species

Pimienta negra¨
�species, Aromas y Preparados

Ajo¨
Canela¨
Cúrcuma¨

Fruta Fresca

Aguacate¨
Plátano¨

Frutos Secos

Almendras¨
Avellanas¨
Nueces¨
Semillas de calabaza¨
Semillas de sésamo¨

Huevos y Derivados

Huevo¨

Ingredientes

Leche de avena¨
Leche de Soja¨
Tofu¨

Lácteos y derivados descremados

Leche en polvo desnatada¨
Queso de Burgos¨
Queso fresco ba�do¨
Queso Requesón¨
Yogur de soja¨

Lácteos y derivados enteros

Queso de cabra semicurado¨
Yogur Natural entero¨

Legum�res

Alubias Secas¨
Garbanzos¨
Guisantes frescos o congelados¨
Lentejas¨

Pan y Complementos

Pan Integral¨
Tostadas integrales¨

Pasta

Caldo vegetal¨
cuscús integral¨
Fideos¨
Spaghe�¨

Pescados Azules

Salmón¨
Pescados Blancos

Gallo¨
Rape¨
Sepia¨

Platos Precocinados

Pure de patatas¨
Productos en salmuera

Aceitunas negras¨

Verduras y hortalizas

Ajos �ernos¨
Alcachofas frescas¨
Berenjenas¨
Boniato¨
Brécol¨
Calabacin¨
Calabaza  amarilla¨
Cebollas¨
Champiñones¨
Coles de Bruselas¨
Coli�or¨
Espárragos¨
Espárragos verdes¨
Judías verdes¨
Pan de trigo sarraceno¨
Patata asada¨
Patata hervida¨
Patatas¨
Pimiento¨
Pimiento verde¨
Puerros¨
Setas¨
Tomate¨
Zanahorias¨

Zumo

Zumo de limón¨
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