i

Tostada
integral con
queso cabra

y rodajas

pera

Ensalada
templada de
quinoa,
garbanzos y

calabaza asada

Pudding de
chia con
bebida de

almendras y

cacao

Puré de patata

con pechuga de

pollo y
pimientos del
piquillo

Tostada con Porridge de Tostada de Porridge de
hummus vy avena, chia, crema de avena, chia,
tomatitos canelay almendras canelay

secos fresas con platano platano

Poke de arroz

Ensalada de Boniato asado Plato combinado

con zanahoria, s con esparragos de boniato
pepino, tomate, canénig(;s, trigueros y pollo verdurita
edalmgmes y garbanzos, o tempeh pochada y huevo
salmon con naranja y nueces laminado
salsa tahini
YOgur de Yogur de Pudf:ilng de Yogur de coco
coco con coco con bchbl_adcodn con kiwi 'y
granola casera platano y alrﬁelndarasey granola casera
y nueces
fresas canela
Tortilla de Berenjenas Ensala-da de
boniato y rellenas de Salteado de leptejas y
cebolla pavo picado patata y cebolla quinoa con

con pescado al
gusto

Nutriko

NUTRICION Y SALUD

escalibada y
alifo de
mostaza

con tomate y
queso

pochada con
ensalada de
tomate

Tostada
integral con
aguacate y

huevo

Pasta de
lentejas con
pisto y
levadura
nutricional

Tostada con
crema de
cacahuete y
arandanos

Fajitas
rellenas de
tempeh o
pollo, maiz

tierno y
guacamole

Tostada con
hummus y
tomatitos

secos

Berenjenas

rellenas de
lentejas +
ensalada
variada

Pudding de
chia con
bebida de

almendras y

cacao

Calabazay
patata asada
con tu
proteina
favorita



[.ista de la
compra inversa

Vevrduras \ frutas | tdvatos de Garbono I | Proteina |

| evrasas saludables I | oOtvos I




[lista de la compra

Vevrduras \ frutas | tidyatos de Garbono I | Proteina |

| evrasas salvdables I | otvos I




MERIENDA COMIDA DESAYUNO

CENA

ORGANIZA TU Menﬂ SEMANAL

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO




