
E
D

E
00

02
9:

 D
IE

TA
 F

A
C

IL
 M

A
S

TI
C

A
C

IO
N

A
br

il 
20

26
D

IN
 D

O
N

 J
A

N

A
D

U
LT

O
 / 

C
O

M
ID

A
 / 

TU
R

N
O

 P
O

R
TA

LA
N

Lu
ne

s
M

ar
te

s
M

ié
rc

ol
es

Ju
ev

es
V

ie
rn

es
D

om
in

go
S

áb
ad

o

FI
D

E
U

A
 V

E
G

E
TA

R
IA

N
O

R
A

G
O

U
T 

D
E

 L
O

M
O

 C
O

N
 V

E
R

D
U

R
IT

A
S

1

P
A

N

N
A

TI
LL

A
 C

A
S

E
R

A

P
A

N

FL
A

N
 D

E
 V

A
IN

IL
LA

M
E

R
LU

ZA
 F

R
E

S
C

A
 A

 L
A

 R
O

M
A

N
A

• L
E

C
H

U
G

A

LE
N

TE
JA

S
 A

 L
A

 C
A

S
TE

LL
A

N
A

2

H
E

R
V

ID
O

 V
A

LE
N

C
IA

N
O

C
R

O
Q

U
E

TA
S

 J
A

M
O

N

3

C
R

E
M

A
 D

E
 F

R
U

TA

P
A

N

4

H
A

M
B

U
R

G
U

E
S

A
S

 D
E

 P
O

LL
O

 E
N

 S
A

LS
A

 C
O

N
V

E
R

D
U

R
IT

A
S

P
A

E
LL

A
 V

E
G

E
TA

L

Y
O

G
U

R

P
A

N

P
IM

IE
N

TO
S

 R
E

LL
E

N
O

S
 D

E
 C

A
R

N
E

5

P
A

N

M
E

N
E

S
TR

A
 D

E
 V

E
R

D
U

R
A

S

C
R

E
M

A
 D

E
 F

R
U

TA

B
E

R
ZA

 C
O

N
 P

A
TA

TA
S

G
U

IS
A

D
O

 D
E

 P
A

V
O

 C
O

N
 Z

A
N

A
H

O
R

IA
S

Y
O

G
U

R

P
A

N

6

M
U

S
LO

 D
E

 P
O

LL
O

 A
S

A
D

O
• T

O
M

A
TE

 F
R

E
S

C
O

P
A

N

S
O

P
A

 D
E

 P
O

LL
O

 C
O

N
 E

S
TR

E
LL

A
S

C
R

E
M

A
 D

E
 F

R
U

TA

7

G
A

R
B

A
N

ZO
S

B
A

C
A

LA
O

 C
O

N
 C

E
B

O
LL

A
 Y

 P
IM

IE
N

TO
S

V
E

R
D

E
S

8

P
A

N

P
A

S
TE

L 
D

E
 A

R
R

O
Z

P
A

N

C
R

E
M

A
 D

E
 F

R
U

TA

A
LB

O
N

D
IG

A
S

 E
N

 S
A

LS
A

 C
O

N
 P

A
TA

TA
S

A
R

R
O

Z 
C

O
N

 C
A

LA
M

A
R

E
S

 Y
 S

A
LS

A
 D

E
C

H
IP

IR
O

N

9

A
LU

B
IA

S
 B

LA
N

C
A

S

TO
R

TI
LL

A
 D

E
 P

A
TA

TA
S

 Y
 C

A
LA

B
A

C
IN

• L
E

C
H

U
G

A

10

A
C

TI
M

E
L

P
A

N

11

P
E

R
C

A
 A

 L
A

 V
IZ

C
A

IN
A

M
E

N
E

S
TR

A
 D

E
 V

E
R

D
U

R
A

S

Y
O

G
U

R

P
A

N

E
S

C
A

LO
P

E
 M

IL
A

N
E

S
A

 E
N

 S
A

LS
A

 C
O

N
V

E
R

D
U

R
IT

A
S

12

P
A

N

B
O

R
R

A
JA

S
 C

O
N

 H
O

N
G

O
S

P
R

O
FI

TE
R

O
LE

S

P
O

TA
JE

 D
E

 S
O

JA
 V

E
R

D
E

FI
LE

TE
 D

E
 M

E
R

LU
ZA

 A
 L

A
 R

O
M

A
N

A
• L

IM
O

N

C
R

E
M

A
 D

E
 F

R
U

TA

P
A

N

13

TO
R

TI
LL

A
 D

E
 P

A
TA

TA
S

• T
O

M
A

TE
 F

R
E

S
C

O

P
A

N

P
U

R
E

 D
E

 C
A

LA
B

A
C

IN

Y
O

G
U

R

14

LE
N

TE
JA

S
 C

O
N

 P
U

E
R

R
O

 Y
 C

A
LA

B
A

ZA

A
B

A
D

E
JO

 A
 L

A
 R

O
M

A
N

A
• M

A
H

O
N

E
S

A

15

P
A

N

M
A

N
ZA

N
A

 A
S

A
D

A

P
A

N

C
R

E
M

A
 D

E
 F

R
U

TA

Q
U

IC
H

E
 D

E
 V

E
R

D
U

R
A

S
 Y

 G
A

M
B

A
S

P
U

R
E

 D
E

 E
S

P
IN

A
C

A
S

16

P
A

TA
TA

S
 G

U
IS

A
D

A
S

 C
O

N
 T

E
R

N
E

R
A

M
U

S
LO

 D
E

 P
O

LL
O

 A
S

A
D

O
 C

O
N

C
H

A
M

P
IÑ

O
N

E
S

17

FL
A

N
 D

E
 V

A
IN

IL
LA

P
A

N

18

S
A

LM
O

N
 A

L 
H

O
R

N
O

• L
IM

O
N

A
R

R
O

Z 
C

O
N

 C
A

LA
B

A
C

IN
 Y

 A
JO

S
 F

R
E

S
C

O
S

C
R

E
M

A
 D

E
 F

R
U

TA

P
A

N

S
A

LC
H

IC
H

A
S

 D
E

 L
A

 A
B

U
E

LA

19

P
A

N

M
A

R
M

IT
A

K
O

 T
R

A
D

IC
IO

N
A

L

P
A

S
TE

LI
TO

 D
E

 C
H

O
C

O
LA

TE

G
A

R
B

A
N

ZO
S

 C
O

N
 C

A
LA

B
A

ZA
 Y

 B
E

R
E

N
JE

N
A

FI
LE

TE
 D

E
 M

E
R

LU
ZA

 A
L 

H
O

R
N

O
• M

A
H

O
N

E
S

A

Y
O

G
U

R

P
A

N

20

TO
R

TI
LL

A
 D

E
 P

A
TA

TA
S

 Y
 C

A
LA

B
A

C
IN

P
A

N

M
A

C
A

R
R

O
N

E
S

 C
O

N
 T

O
M

A
TE

 Y
 C

H
O

R
IZ

O

C
R

E
M

A
 D

E
 F

R
U

TA

21

LE
N

TE
JA

S

A
LB

O
N

D
IG

A
S

 E
N

 S
A

LS
A

 C
O

N
 V

E
R

D
U

R
IT

A
S

22

P
A

N

A
R

R
O

Z 
C

O
N

 L
E

C
H

E
 C

A
S

E
R

O

P
A

N

Y
O

G
U

R

FI
LE

TE
 D

E
 M

E
R

LU
ZA

 A
L 

H
O

R
N

O
 C

O
N

 P
A

TA
TA

P
A

N
A

D
E

R
A

B
E

R
ZA

 C
O

N
 P

A
TA

TA
S

23

P
O

TA
JE

 D
E

 S
O

JA
 V

E
R

D
E

M
E

R
LU

ZA
 F

R
E

S
C

A
 A

 L
A

 R
O

M
A

N
A

• M
A

H
O

N
E

S
A

24

C
R

E
M

A
 D

E
 F

R
U

TA

P
A

N

25

FI
LE

TE
 D

E
 L

IM
A

N
D

A
 A

 L
A

 R
O

M
A

N
A

• L
IM

O
N

E
S

P
IR

A
LE

S
 C

O
N

 T
O

M
A

TE

C
R

E
M

A
 D

E
 F

R
U

TA

P
A

N

TO
R

TI
LL

A
 D

E
 P

A
TA

TA
S

 Y
 C

H
A

M
P

IÑ
O

N
E

S
 A

L
H

O
R

N
O

26

P
A

N

P
O

R
R

U
S

A
LD

A

FL
A

N
 D

E
 V

A
IN

IL
LA

P
U

R
E

 D
E

 V
E

R
D

U
R

A
S

LA
S

A
Ñ

A
 D

E
 C

A
R

N
E

C
R

E
M

A
 D

E
 F

R
U

TA

P
A

N

27

S
A

LC
H

IC
H

A
S

 D
E

 L
A

 A
B

U
E

LA

P
A

N

LE
N

TE
JA

S
 A

 L
A

 C
A

S
TE

LL
A

N
A

C
R

E
M

A
 D

E
 F

R
U

TA

28

M
E

N
E

S
TR

A
 D

E
 V

E
R

D
U

R
A

S

G
U

IS
A

D
O

 D
E

 P
A

V
O

 C
O

N
 V

E
R

D
U

R
IT

A
S

29

P
A

N

P
A

S
TE

L 
D

E
 A

R
R

O
Z

P
A

N

C
R

E
M

A
 D

E
 F

R
U

TA

A
B

A
D

E
JO

 A
 L

A
 R

O
M

A
N

A
• M

A
H

O
N

E
S

A

B
O

R
R

A
JA

S
 C

O
N

 P
A

TA
TA

S

30

(*
) L

os
 p

la
to

s 
re

sa
lta

do
s 

so
n 

la
 a

lte
rn

at
iv

a 
al

 m
en

ú 
ba

sa
l. 

(T
R

A
N

S
P

O
R

TA
D

O
: e

n 
lo

s 
an

af
ilá

ct
ic

os
 lo

s 
pl

at
os

 re
sa

lta
do

s 
so

n 
la

 a
lte

rn
at

iv
a 

al
 m

en
ú 

de
 d

ie
ta

s)
24

/0
3/

20
26

 1
1.

16
.2

0


