LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Leche Leche Leche Leche Leche Leche Leche
desnatada desnatada desnatada desnatada desnatada desnatada desnatada
Pan integral Pan integral Galletas Pan integral Galletas Pan integral Galletas
D efdl/ uno con tomgate con.merr,ngelada integrales con.mer(ngelada integrales con.mermgelada integrales
sin azlcar sin azlicar sin azUcar

Media maiana

Yogur desnatado

Pera

Yogur desnatado

Kiwi

Yogur desnatado

Melén

Yogur desnatado

Albaricoques

Yogur desnatado

Kiwi

Yogur desnatado

Manzana

Yogur desnatado

Melon

Arroz meloso
con conejo y chipirén

Judias blancas
a la vinagreta
(en ensalada con verduras y

Espirales con pisto

Conejo al horno

Ensalada
campera (patata con

Ensalada tibia de garbanzos
(con verduras y palitos de

Guiso de conejo
con patatas

Arroz con verduras

Merluza a la plancha

Com t’da E";?rlzﬂ;sc? r%c:)gﬁl(!}%s Y huevo cocido) con ensalada verduras y at(in al natural) cangrejo) Ensalada de tomate "
) ango
. Melon Manzana Melon Pera Albaricoque
Ciruelas
Café con Infusion con Leche Café con Infusion con Leche Café con
/((@ﬂ'@ndd leche desnatada leche desnatada desnatada leche desnatada leche desnatada desnatada leche desnatada
Menestra Brochetas de Revuelto de Muslitos de pollo Crema fria de . Licuado
de verduras verduras hongos y trigueros asado con calabacin Guisantes de hortalizas
pimientos con jamoén
c Bacalao al horno Sardinas Ciruelas Pinchos de Lomo asado
ena a la parilla Manzana pechuga de pavo Pera con pifia
Manzana b y pifia a la plancha
era

Contro

Pan: Las comidas principales (comida y cena) se acompafan de 2 rebanadas de

pan integral.

Aceite: La grasa por excelencia para la elaboracion de los platos sera el aceite

de oliva virgen extra (3 cucharadas a lo largo del dia).

Bebida: Agua como bebida principal. Se recomienda entre 1,5-2 litros al dia.
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MenU base de 1.800 Kcal. /dia, elaborado para adulto sano con una actividad
fisica moderada. Las necesidades caléricas pueden

verse modificadas en funcion de las necesidades especificas de cada individuo. El
modo de elaboracion de las recetas con carne de

conejo de los menUs se encuentran disponibles en version descargable en la
web de Intercun: www.intercun.org.

Menus elaborados por un equipo de Dietistas-Nutricionistas del Centro de
Informacion Nutricional de la Carne de Conejo de Granja.



