VIII MENU SEMANAL

M. FERNANDA URREJOLA
NUTRICIONISTA — AURICULOTERAPEUTA
COLEGIO MANANTIAL



MINUTA SEMANAL (17 - 23 AGOSTO)

HORARIO | PREPARACION LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1 TAZA DE
TAADE S g cnecon| 1194%
a.m. DI CDIAC'DCTAX:E Y NARANIJA CACAO + 1 CDTA. LIS LTSS CAFEy 1 CDTA. 3/4 TAZ? F?EERiEREAL * JUGO DE
AZUCAR AZUCAR AZUCAR NARANIJA
2 REB. PAN 1 TAZA DE
MOLDE CON YOGUR + 1/2 1 PAN AMASADO 1 TAZA DE YOGUR + 1/2 1 PC'%NNA;LMCgﬁ_iDO PE;-LTEONEODE
JAMON CON FRUTA + 1/2 CON HUEVO TAZA DE CEREAL MIEL ’ KUCHEN
LECHUGA TAZA DE CEREAL
*Puede ser: Fruta
. . o yogur o leche o
UL COLACION 1 MANZANA 1/2 PLATANO 1 MANZANA 2 KIWI 1/2 PLATANO 1 YOGUR BBIOLES blz YOE
a. m. VERDURITAS |frutos secos o
verduritas.
13:30
p.m ALMUERZO
Entrada ENS. REPOLLO | ENS. APIO CON CONSOME DE ENS. LECHUGA CON ENS. PEPINO éoA::lCJﬁCGHOO;:
Y BETARRAGA TOMATE POLLO BROCOLI Y ZANAHORIA CON TOMATE CREMA DE VERDURAS LIMON
1 TROZO DE
BUDIN DE 1 PLATO DE CARNE DE
P. Fondo JUREL CON POROTOS PéI_PLECSEgEAI;B;E (?OTI\TZ%J?SI;ED?EL??P?I\[IJ:CLES SO;::I%/IAA%EINI 1 TAZA DE FIDEOS VACUNO CON
ARROZ NEGROS CON SALSA TOMATE Y PAPAS
POLLO DORADAS
Beber AGUA AGUA AGUA AGUA AGUA AGUA AGUA
15:00 pm Postre 1 PERA 2 MANDARINAS 1/2JZ?|§LLLO 1 PERA 2 MANDARINAS 1 MANZANA 1 KIWI




1 TAZA DE 1 VASO DE 1 TAZA DE 1 TAZA DE
17:00 ONCE YOGUR + 3/4 LECHE CON 1 1 TAZA DE YOGUR 18?_?: [()ZECIZ-E((E)HflchNTlA/Z YOGUR +3/4 |1VASO DE LECHE CON | LECHE +3/4
p.m TAZA DE CDTA. CACAOY ' AZUCAR " | TAZA DE CEREAL | 1/2 U. DE PLATANO TAZA DE
CEREAL 1 CDTA. AZUCAR Y 1/2 FRUTA CEREAL
2 REB. PAN + 2 REB. PAN
MOLDE CON AC. MOLDE CON 1 2 REB. PAN MOLDE CON 2 REB. PAN MOLDE
OLIVAY 1 REB. CDTA. MIEL JAMON Y LECHUGA CON HUEVO
QUESO FRESCO '
19:00 CENA ENS. REPOLLO | ENS. APIO CON CONSOME DE ENS. LECHUGA CON ENS. PEPINO NOESIEAEEEE’CZSEDE éOA;CJ?JCGHOO;:
p.m Y BETARRAGA TOMATE POLLO BROCOLI'Y ZANAHORIA CON TOMATE USTED QUIERA LIMON
1 PECHUGA DE 1 TROZO DE
CON BUDIN 1PIZ;-RAC-I)-$ODSE 'I?OORL'II:IOLL(;ODNE 1 TROZO DE BLANQUILLO 1 TAZA DE PERO UNA PORCION V:?LTII\I\ICE) EE)N
DE JUREL NEGROS ACELGA Y CON GUISO DE ESPINACAS | SOPAS MARTINI MODERADA PAPAS
ZANAHORIA DORADAS
1/2 POCILLO DE
Postre 1 KIWI 1 KIWI MEMBRILLOS 1/2 PLATANO 1 KIWI 1 MANDARINA
COCIDOS
Beber AGUA AGUA AGUA AGUA AGUA AGUA AGUA

MINUTA SEMANAL VEGANA (17 - 23 AGOSTO)




HORARIO | PREPARACION LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1 YOGUR 1 VASO DE JUGO 1 VASO DE JUGO
7:00 DESAYUNO L ;EA;'I‘;EE VEGETAL + 1/2 DE NARANJA +1 |1TAZA DE YOGUR VEGETAL | DE NARANJA + 1 VTE;?'?QLDfSE}ELB'II'i?A 1JgéﬁRDE
a. m. VEGETAL FRUTA + 1/2 TAZA DE BEBIDA +1/2 FRUTA TAZA DE BEBIDA DE CEREAL VEGETAL
TAZA DE CEREAL VEGETAL VEGETAL
P%ANDI;EAI\'II:II-[E)O 1 "CACHITO" CON 1/2 TAZA
CON 1JUGO DE 1 MUFFINS 1 PAN AMASADO CON PAN BATIDO DE CEREAL,
LECHUGA Y NARANIJA VEGANO LECHUGA Y TOMATE CON 1 CDTA. FRUTAY
TOMATE MERMELADA SEMILLAS
*Puede ser: Fruta
. . o yogur o leche o
RO COLACION 1 MANZANA 1/2 PLATANO 1 MANZANA 1 PERA 1/2 PLATANO 1 PERA BB Diz YOE
a.m. VERDURAS | frutos secos o
verduritas.
13:30

p.m ALMUERZO

ENS. REPOLLO CREMA DE 1 ALCACHOFA
Entrada CON EI'\II'ZI\?KEI%Y CHAMPINONES B:CI;I(S:OILIT(;HZX?\IAASSEIA ENi'Opl\I/EIZI_:_\IEO Y CREMA DE VERDURAS | CON JU@O DE
BETARRAGA (AL AGUA) (ALAGUA) LIMON
1 TROZO DE 1 PLATO DE 1 HAMB. DE 2 TROZOS DE TEMPEH 1 TAZA DE FIDEOS DE | HUMMUS DE
P. Fondo SEITAN CON POROTOS ARVEJAS CON ASADO CON ESPINACAS | 1 TAZA DE SOPA | ARROZ CON SALSA DE | BETARRAGA
ARROZ NEGROS PURE (CON LECHE | SALTEADAS CON CEBOLLA, MARTINI ] TOMATE Y CON 2 PAPAS
VEGETAL) ZANAHORIAY AJO ALBONDIGAS DE SOYA DORADAS
Beber AGUA AGUA AGUA AGUA AGUA AGUA AGUA
1 POCILLO DE
15:00 pm Postre 1 PERA 2 MANDARINAS TUTTI FRUTTI 2 MANDARINAS 2 MANDARINAS 1 MANZANA 1 KIWI




1 TAZA DE

1 VASO DE
YOGUR 1 TAZA DE YOGUR 1 TAZA DE 1 TAZA DE
17':10 ONCE VEGETAL + BECBC')?\IAlvcESTEATAL VEGETAL + 3/4 1 TAf/AE GDEETBAELB'DA YOGUR VEGETAL | © VA?;; GDEETiELB'DA BEBIDA
P- 3/4 TAZA DE " | TAZA DE CEREAL +1/2 FRUTA VEGETAL
VAINILLA
CEREAL
1 "DIENTE" DE ) ) ) , 1 PAN
PAN BATIDO 1 “DIENTE" DE PAN +1/2 TAZA DE 1 "DIENTE" PAN 1\ \AsADO coN
BATIDO CON PASTA DE BATIDO CON 1 CDTA.
CON PASTA DE SIMENTON CEREAL MERMELADA ESPINACAS Y
PIMENTONES PEPINO
19:00 ENS.REPOLLO| o hoiy CREMA DE ENS. LECHUGA CON ens. pEpING y | NOCHE LIBRE, PUEDE | 1 ALCACHOFA
- CENA CON TOMATE CHAMPINONES | o0 N AHORIA TOMATE COMER LO QUE CON JUGO DE
P- BETARRAGA (AL AGUA) USTED QUIERA LIMON
1 HAMB. DE HUMMUS DE
1 PLATO DE ARVEJAS CON 2 TROZOS DE TEMPEH BETARRAGA
CON1TROZO | 5 o oo TORTILLA DE ASADO CON ESPINACAS | 1 TAZA DE SOPA | PERO UNA PORCION CON
DE SEITAN SALTEADAS CON CEBOLLA, MARTINI MODERADA
NEGROS ACELGAY JANAHORIA Y AIO VERDURAS
ZANAHORIA SALTEADAS
Postre 1 KIWI 1 KIWI 1 PEPINO DE 1 KIWI 1 KIWI 1/2 PLATANO
FRUTA
Beber AGUA AGUA AGUA AGUA AGUA AGUA AGUA




* Estas minutas semanales, son una idea para ayudarlos a ordenarse en la alimentacion y para ensefiarles a combinar los
alimentos. Las porciones pueden ser modificadas, dependiendo de la persona vy la actividad fisica que realice.

* Debido a la pandemia y cuarentena es probable que no tenga algunos de estos alimentos y los puede reemplazar por
algo similar. Por ejemplo: si no tiene verduras frescas puede preparar una crema de verdura congelada o preparar una
tortilla.

* O si quiere realizar otras preparaciones, se pueden guiar con la minuta.

*No es necesario que coman exactamente lo que dice ahi, no salga a comprar si no tiene un alimento puede reemplazarlo,
por ejemplo: Si no tiene lechuga ni tomate puede reemplazarlo por la verdura que tenga, lo mismo las carnes y cereales.




