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5 Guiso para 2 dias (Ientejas, estofado...), arroz blanco y verdura salteada.
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« Recalentar y combinar con huevo o ensalada.
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E Carne al horno + salsa de tomate + verduras al vapor.
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) Reutilizar arroz o pasta + lo que sobr6 + afiadir algo fresco.
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= Restos o comida rapida casera: tortilla, empanada, ensalada completa.
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LISTA DE BASICOS QUE PUEDES DEJAR ADELANTADOS

ARROZ COCIDO

VERDURAS LAVADAS O ASADAS
CALDO DE POLLO O HUESOS
SALSA DE TOMATE CASERA
LEGUMBRES COCIDAS

CARNE PICADA SALTEADA
HUEVOS COCIDOS

MASA DE EMPANADA O QUICHE (ST HACES DESDE CERO)




