
Organizador de comidas semanal
¿Qué comemos hoy? Es una de las preguntas que llega a nuestra cabeza 
todas las mañanas.

Aprovecha al máximo tu tiempo y organiza tu semana.

¿Cómo organizar una alimentación completa y equilibrada? Con un MENÚ 
SEMANAL.

Un menú semanal ayuda a organizarte, comer variado y equilibrado, 
ahorrar en la compra y además comer bajo tus preferencias y necesidades.





Día Desayuno Almuerzo Cena Snacks

LUN Fajita de quinoa  + 

pasta de huevo cocido  

y palta

Pescado al horno 

+ quinoa + 

verduras 

salteadas

Pollo al curry con verduras 

salteadas y crema de coco 

Opcional: 

Frutos secos 

MAR Pan de almendras + 

queso fresco y palta

Legumbres + arroz 

basmati + 

ensaladas

Panqueque de quinoa 

relleno con pollo o humus 

y verduras 

Opcional: 

Barrita wild 

foods  o fruta 

MIÉ Pudin de chia con 

crema de coco + 2 

cucharadas de HEMPS 

+ fruta 

Croquetas de 

vacuno o de 

legumbres + 

quinoa + 

ensaladas

Crema de legumbres (que 

quedaron del almuerzo) + 

ensaladas 

Opcional: 

queque o 

galleton 

casero

JUE Huevos para omellete 

con verduras + ½ palta 

chapsuy de pollo + 

papas al horno + 

ensaladas

Croquetas de vacuno (del 

día anterior) o de 

legumbres + mix de 

ensaladas o verduras 

calientes

Opcional: 

Chia pudin 

VIE Pan de almendras + 

queso parmesano , 

Lechuga  y tomate

Bistec de vacuno + 

arroz basmati + 

ensaladas

NOCHE DE PICOTEO 
😀

De comer lo que 
quieras, pero sin gluten 
(ver recetario)

Opcional: 

Fruta + 

chocolate 

cacao

SÁB Omellete + ½ palta + 1 

fruta 

Camarones estilo 

Thai con fideos de 

arroz y crema de 

coco -curry

hamburguesa casera 

envuelta en Lechuga (ver 

recetario) 

SIN SNACK SI 

EL DESAYUNO 

FUE TARDE

DOM Galletas de arroz  + 

Pasta de pollo/ humus  

y palta

Asado de pollo o 

vacuno + Papa 

camote + 

ensaladas

Ensalada surtida con 

queso de cabra o 

parmesano y frutos secos 

tostados 

+ aderezo de miel y Limón 

SIN SNACK SI 

EL DESAYUNO 

FUE TARDE



Lista de compras de esta semana
Presupuesto: $$

-Pollo / pescado / vacuno molido / Camarones

-Lechuga, rucula, berros, brotes de brocoli, zanahoria, repollo ,aceitunas (ensaladas frescas)

-Pimentón de todos los colores, dientes de dragón, champiñón, cebolla, brócoli, z.italiano 

(verduras salteadas)

-Arroz basmati, quínoa, papa camote, arroz integral (acompañamientos)

-Aderezos para cocinar: crema de coco, ajo, curry, pimienta, tomillo, laurel, etc

AHORA TE TOCA A TI ! 

PLANIFICA TU SEMANA
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