PONG! (En FINW))

LUNCHES D€ La SEMmadnd
SeMaNnd 11

Dia 53

* Arroz con verdurasy

Dia s1

elta con verduras (pimiento,

er cuadritos

) * Manzana en rebanadas con un poco de

e mango: Ingredie

jitomate,

jugo de liman

<: 1 taza centeno @ multigr

* Lalletas
* Un par de cuadritas de chocolate 70%

de harina de avena + 1/4 taza de purgé de hummus a cada lado,
cacao o versiones sin azicar

0 mango {triturar el mango hasta que

le cremao:

gued

rallado +

i za de manga en cubaos.

en tiritas, un par de rebanadas

ar en un tazén los

Preparacian: mezcl
» y hojitas de

“4" ingredientes hasta que fa mezcla delgadas de agua

lechuga

Forrrcas i
le, Torma las

* Mix de moras: fresas, zarzamora

Dia 55

* Mug cake de naranja; Ingredientes

Dia 54

on salsa de jitomate SIN azicar

* Pasts

v queso mozzarella o queso fresco Huevo, 1 clara, 1/ taza de harina de
1/2 cda de polvo para hornear, 1

10 pOdEmos colocar sobre la pasia)

* 13 taza de lichis 0 uvas. Procedimiento: Mezclar todos los

y llevar al microondas por

ingredie
1 minuto 10 segundos.

furaies o

* Un pudito de palomita

pretzels con sal de mar



