LUNES

Desayuno

Avena al horno sabor carrot
cake con ChOCOl&tC amar gO

Comida

Ensalada de quinoa y arroz con
naranja, salm(’)n, nueces y pcpino

Cena

Hummus de zanahoria
con crudités

Snacks

Frutos secos
(nueces, nueces Brasil, pistachos)

MARTES

Desayuno

Granola casera con yogur
yun téverde

Comida

Berenjena al horno con tomate,

albahaca M qU_CSO mozzarella

Cena

Sopa dC miso con tO{:ll y algas
Carpaccio dC calabacfn con
Vinagrcta dC pCStO M parmcsano

Snacks

Hummus con palitos
de zanahoria

MIERCOLES

Desayuno

Sandwich dC almcndras con
aguacate y qU.CSO dC cabra

Comida

Ensalada de lentejas con queso
feta, pepino, tomate cherry

Cena

Salmoén con vinagreta
de naranja y ensalada

Snacks

DétilCS I’CHCHOS con crema
dC cacahuete

JUEVES

Desayuno

Tortitas de avena con
arandanos y platano

Comida

Tortitas intcgrales con
heura, garbanzos especiados,
guacamole y maiz

Cena

Bravas con patatas pequenas,
patatas violeta y kétchup casero
Tortilla con 2 huevos y atun

VIERNES

Desayuno

Batido extra vicamina C
(papaya, naranjay fresas)
+avena + crema de cacahuete

Comida

Fideos de arroz con verduras
y crema de cacahuete

Cena

Merluza en salsa verde
con almejas

Snacks

2 huevos duros o sélo
lyemay2 claras

SABADO

Desayuno

Tostada dC mcrmelada cascra
Yy )/Oglll' dC COCO

Comida

Arroz con verduras vegetariano
(heura o tofu)

Cena

Pasta de calabacin espiralizado
con pesto de nueces y tomates al
horno con queso mozzarella

DOMINGO

Desayuno

Tostada dC aguacatc, salm(’)n
y l’lllCVO dur Q]

Comida

Pizza de calabacin con
champiﬁoncs, tomate natural
y atun (sin queso)

Cena

Salmorejo de mango con queso
fetay tostadas de espelta con
huevo revuelto



