Ejemplo de un menud semanal
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Yogur de coco con Pan de trigo Muesli de avena  Pan de espelta Huevos revueltos Kéeéfir con frutos Tostadas de trigo
frutos rojos sarraceno con con fresas, con aguacate y con espinacas del bosque, sarraceno con
(arandanos, jamén ibéricoy nueces de Brasil, caball y tomatitos frescas y almendras y aguacate, olivada
Desayuno frambuesas), nueces aceite de oliva canelay semillas cherry. aguacate. quinoa inflada. y huevo poché
y semillas de chia. virgen extra. de lino. ecologico.
Wok de verduras  Tabulé de quinoa Ensalada de Ensalada de hojas Ensalada de Cuscus integral Ensalada de
(calabacin, y lentejas con racula con rojas con espinacas con con salmén, espinacas,
zanahoria, brocoli, calabaza, zanahoria rallada, rabanitos, tomate, pepino, puerro, tomate y germinados,
Comida setasy cebolla) con espinacas frescas pimiento, cebolla lombarday dos germinados, jengibre fresco. zanahoriay
pollo salteado. y aguacate. y pavo ala huevos duros. frutos secos y aguacate con
plancha. pollo al curry. parrillada de
marisco.
Crema de calabaza, Crema de Endivias rellenas Gazpacho con Crema de Wrap de lechuga Verduras
zanahoria y jengibre calabacin y de gambas, picatostes zanahoria 'y nabo con pollo plancha, salteadas con
con tortilla de puerro con cebolla, tomate y saludables y al curry con aguacate y hamburguesa
Cena esparragos trigueros. dorada al horno aguacate con papillote de salmén y semillas hummus casero. vegetal con
con tomate y tortilla de setas. sardinas con de sésamo. almendras y
cebolla. verduras. curcuma.
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