MENU - Sistema inmune

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO
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DESAYUNO

Quéfir (cabra,
CcocCo, vaca..)
con ¥ taza de
arandanos,

1 punado de
nueces y polen

Tortilla de
esparragos
trigueros
+

Aguacate con

i aceite, imony sal i

Yogur de coco
con granola de
frutos secos,
kiwi o fresas y
nibs de cacao o
chocolate negro

Tostada de
trigo sarraceno
con aguacate,

germinados,
limon y aceite

Batido de
arandanos con
aguacate, canela
y bebida vegetal

Pudin de chia

i Tortitas de harina |

de almendra
y COCO con

i arandanos, fresas, :

yogur de coco y
chocolate negro

Batido de remola-

i cha, fresas, naranja,

limon y jengibre

Tostada de trigo
sarraceno con ca-

! balla en conservay

orégano

B D T T D T e

COMIDA

Brocoli al vapor
con salsa de
tahinay ajo

Pollo al horno
con hierbas
provenzales y
cebolla

Ensalada de
rdcula, endivias,
fresas, nuecesy
alino de miel y

mostaza

i Salmon marinado

con naranjay
romero

Rodajas de col

finas salteadas

con shiitake y
cebolla

Boquerones al
limon

Guisantes
salteados con
cebollay menta

Tortilla de
espinacas,
curcumay ajo

Acelgas
rehogadas con
garbanzos, ajos

i tiernosy pifiones

Ensalada de

i berros, aguacate y

naranja con alifio
de mostaza

Dorada al horno

con rodajas de

patata y cebolla
tierna

i Ensalada completa
i de lechuga, anchoas,
i rabanitos, aguacate, i
i esparragos trigueros,

corazones de
alcachofa y menta
fresca con alino de
limon, aceite y ajo

Curry de
lentejas rojas
con zanahoria 'y
cdrcuma

Crema de
hinojo y coliflor
con garbanzos

crujientes
especiados al

horno

Secreto ibérico
salteado con
jengibre, ajoy
espinacas

Sardinas a la
plancha con ajo
y perejil
Crema de
remolacha, coco
y jengibre

Salteado de
brocoli, ternera y
almendras

Alcachofas
salteadas con
jamon

! Bacalao con alifio - E
: i shiitake salteadas :

de alcaparrasy
aceitunas negras

: Pizza con base de

coliflor cubierta

i de pesto, cebolla,

espinacas y setas

Antes de desayunar:
Infusion de jengibre y limoén o un té verde

Entre horas:

» Caldo de pollo/verduras/huesos

e Pieza de fruta + 1 punado de frutos secos

« Hummus con palitos de verduras

* Guacamole con palitos de verduras

Para acompaiiar los platos que querais:
Fermentados (chucrut, kimchi, encurtidos, alifos con kéfir.) y germinados.

Para beber durante el dia:
Agua, infusiones y kombucha.



