
Informe 3ª Semana
Dra. Raquel Moreno Lima - Unidad de Ozonoterapia de Marbella COLEGIO LA LATINA

Día 1

Almuerzo

Potaje de lentejas
Ingredientes: Lentejas, Patatas, Tomate,
Cebollas, Pimiento verde, Zanahorias, Aceite de
oliva, Ajo.

Ensalada
Ingredientes: Lechuga, Aceite de oliva.

Empanadillas de atún
Ingredientes: Empanadillas de atún.

Nota: EN CASOS DE CELIAQUIA: EL HOJALDRE
DEBE SER DE HARINA SIN GLUTEN Y COCINARSE
INDEPENDIENTEMENTE DEL RESTO
Fruta natural
Ingredientes: Fruta.

Pan
Ingredientes: Pan.

Día 2

Almuerzo

Crema de col blanca
Ingredientes: Zanahorias, Patatas, Col blanca o
repollo, Cebollas, Puerros.

Menestra de verduras (variante I)
Ingredientes: Zanahorias, Judías verdes, Coli!or,
Guisantes frescos o congelados, Cebollas, Aceite
de oliva.

Lenguado a la plancha
Ingredientes: Lenguado, Aceite de oliva.

Fruta natural
Ingredientes: Fruta.

Pan integral
Ingredientes: Pan Integral.

Día 3

Almuerzo

Sopa de garbanzos y !deos
Ingredientes: Garbanzos, Fideos, Aceite de oliva.

Tor"lla española
Ingredientes: Patatas, Huevo, Aceite de oliva.

Fruta natural
Ingredientes: Fruta.

Pan
Ingredientes: Pan.
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Día 4

Almuerzo

Ensalada de zanahorias, lechuga, tomate y bro
Ingredientes: Zanahorias, Tomate, Lechuga, Soja
germinada (Brotes), Aceite de oliva.

Canelones
Ingredientes: Pasta de Sémola de trigo, Leche
Entera, Ternera - magra, Tomate, Harina de
trigo, Queso Parmesano, Aceite de oliva.

Fruta natural
Ingredientes: Fruta.

Pan integral
Ingredientes: Pan Integral.

Día 5

Almuerzo

Arroz con verduras
Ingredientes: Arroz, Guisantes frescos o
congelados, Cebollas, Zanahorias, Caldo vegetal.

Ensalada de tomates y aceitunas
Ingredientes: Tomate, Aceitunas negras,
Aceitunas verdes, Aceite de oliva.

Filete de pavo a la plancha
Ingredientes: Pavo, pechuga.

Yoghourt sabores o lácteo
Ingredientes: Yoghourt sabores.

Nota: EN CASOS DE INTOLERANCIAS, EL POSTRE
SERA SUSTITUIDO POR FRUTA O POR N POSTRE
LACTEO SIN LACTOSA
Pan
Ingredientes: Pan.
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Día 1
Almuerzo

Potaje de lentejas
Ensalada

Empanadillas de atún
Fruta natural

Pan

Día 2
Almuerzo

Crema de col blanca
Menestra de verduras

(variante I)
Lenguado a la plancha

Fruta natural
Pan integral

Día 3
Almuerzo

Sopa de garbanzos y
!deos

Tor"lla española
Fruta natural

Pan

Día 4
Almuerzo

Ensalada de zanahorias,
lechuga, tomate y bro

Canelones
Fruta natural
Pan integral

Día 5
Almuerzo

Arroz con verduras
Ensalada de tomates y

aceitunas
Filete de pavo a la plancha
Yoghourt sabores o lácteo

Pan
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