
¿ Q U É  C O C I N O ?

Guiso para 2 días (lentejas, estofado…), arroz blanco y verdura salteada.

Recalentar y combinar con huevo o ensalada.

Carne al horno + salsa de tomate + verduras al vapor.

Reutilizar arroz o pasta + lo que sobró + añadir algo fresco.

Restos o comida rápida casera: tortilla, empanada, ensalada completa.
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MEAL PLANNER DEL:       /       /      AL:      /       /  

L I S T A  D E  B Á S I C O S  Q U E  P U E D E S  D E J A R  A D E L A N T A D O S

A R R O Z  C O C I D O

V E R D U R A S  L A V A D A S  O  A S A D A S

C A L D O  D E  P O L L O  O  H U E S O S

S A L S A  D E  T O M A T E  C A S E R A

L E G U M B R E S  C O C I D A S

C A R N E  P I C A D A  S A L T E A D A

H U E V O S  C O C I D O S

M A S A  D E  E M P A N A D A  O  Q U I C H E  ( S I  H A C E S  D E S D E  C E R O )


