Tipo de

ingredientes Herramienta

Alimento
Base

tiempo de
coccion

tiempo de
preparacion

comida

EPIato principal ;Pollo al horno con pimentén (Cuartos ;P|menton, sal, cuartos traseros de pollo, ajo Horno ECarne EPoIIo 50,; 5
R 1. L1 e S SRS VRN S S ’
ﬁ??!?‘.??ﬂ?.ﬁ?!?.’lt_o__. _Q_‘?_'J_f_'_‘?_r__':?!‘__‘!? ___________________________________________________ Coliflor frescao congelada  ilékue Y?FFP'HI?.‘? _____ Coliflor ... 55
iMerluza cocida, pimiento, cebollay huevo  iOlla
Paoprncpal  Sabietn cocido picado, aceite oliva, vinagre tadconal Posado Merza 200 5
; ; iEnsalada de mezcla de lechugas, con atin de ; ; ; ;
gPIato principal gEnsaIada completa glata en aceite de oliva, tomate, aguacate, gFrio ;Verduras gEnsaIada 10';
........................................................................................................... ipepino, zanahoria, y maizde lata alnatural. i i
AEQTP?I‘_?T!?_’?_‘P_...’Y'_?'f!?%_t['?‘_.99!?99.'?9.?.?!.?!9{(‘_9 ________________________ \Menestra congelada Hormo ¢ _\_/.ﬁ.r_‘?_‘!_fﬁﬁ ____________________________________________________________________
i1 kg de chopa (o sepia o calamar)
i5 dientes Ajo
: i1 medidor Tomate triturado :
: o éGuiso de choupa (sepia. calamar) con 5 Patat.as medi.anas. éRobot i i 5 i
:Plato principal : atatas : /2 medidor Aceite oliva (80 cl.) iMuItifunci()n :Pescado :Choupa 2?7?: 10"
5 p_ i1 hoja de laurel 5 ’ 5
' :Sal
i2 medidores de Agua (320 cl)
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" 1 kg Paquete de judias verdes congeladas i L L b
. i8 Huevos 5
: Judias verdes con lacén, huevos cocidos |+ 170208 de lacon curado Olla § §
Plato principal eSS e e s [ Pgtatas : - :Verduras iJudias ver: 15" 10"
'y patatas cocidas : ) . ‘tradicional : : : :
i i1 Chorizo Opcional : : : : : :
:Sal
iAceite de oliva
: igarbanzos cocidos (de tarro de cristal) o bien : :
i : L . ipreparados en casa después de poner a : i : : i i
: - :Garbanzos con jamoén y lacén en olla : . . . iOlla : : : o )
:Plato principal : Py ‘remojo y cocerlos, jamén en tacos, comino, .- :Legumbres : Garbanzos 15" 0"
: ‘tradicional : . ‘tradicional : : : :
: : icarne de cerdo si se desea, se puede echar : : : : :
S b ichorizo, sal agua. S S A S T |
: ' 1 kg Filete de bacalao ' ' ' ' ' '
: : :2 dientes Ajo : : :
: - : . i2 Cebollas medianas iFreidora sin :
EPIato principal Ew Aceite de oliva en spray aceite ;Pescado éBacaIao
' iSal ’ '
........................................................................................................... ACRIUNAS NBQTAS e e
Plato pr|nC|paI iCalabacines iLékué Huevos iHuevos

................................................................................................................................................................

{Microondas ;Carne



https://mimododevida.com/wprm_print/11722
https://mimododevida.com/wprm_print/11722
https://mimododevida.com/salpicon/
https://mimododevida.com/guiso-choupa-sepia-calamar-sencillo/
https://mimododevida.com/guiso-choupa-sepia-calamar-sencillo/
https://mimododevida.com/wprm_print/11886
https://mimododevida.com/wprm_print/11886
https://mimododevida.com/wprm_print/12713
https://mimododevida.com/wprm_print/12713
https://mimododevida.com/wprm_print/12661
https://mimododevida.com/tortilla-calabacin/

Tipo de Alimento tiempo de tiempo de
comida Base coccién preparacion

ingredientes Herramienta

iPechugas de pavo
i Tomate

iQueso en lonchas mozzarella
iorégano

iajo en polvo

isal

iAceite de oliva, opcional.

: Acompafiamiento : Chucrut i iMicroondas Verduras

EPIato principal EFiIete a la napolitana EHorno ECarne EPavo 30 5

| Acompafiamiento | Gazpacho iGazpacho iVerduras Tomate | 0" 0"


https://mimododevida.com/filetes-napolitana/

