Nim. 11/
Juliol 2018

varitac

Dinar
® Crema freda

de Eas’ronaga i mango
amb trossets d’api
i gingebre

® Filet de porc ibéric

amb melmelada de ceba*

Sopar
® Amanida tébia

de cigrons, blat de moro

i llagostins amb salsa
rosa

Per esmorzar?

e Acai bowl amb platan
i fruites del bosc

¢ Beguda d’arros
amb circuma

Dinar

® Timbal d’escalivada
amb formatge de cabra

® Saltat de tofu i bolets
amb nous

Dinar

® Puré fresc d’alvocat
i carbassé amb iogurt

grec i topping
e pistatxos

Dinar

® Espirals de llenties

vermelles amb salsa
de tomaquet*

® Hamburguesa de llenties

@ Pollastre teriyaki
amb salsa de kale*

Sopar

® Amanida de col
llombarda, remolatxa,
cogombre i pinyons

Sopar
® Suc de poma

i pastanaga
amb clrcuma

Sopar

® Mongetes tendres al vapor

saltades amb anacards

i oli de sésam
® Salmé a la papillota

® Wok d’arrés amb seitan,
amb vinagreta citrica

® Torrades d'espelta amb
alberginia i salsa mirin
A

paté de bolets, anxoves
i ou dur ratllat

Consells!

® Els aliments que tries incideixen directament en la salut de la teva pell. A ’estiu, quan I'exposicié al sol
és més regular, és recomanable incorporar en la dieta els nutrients que cuiden la pell des de dins i
afavoreixen un bronzejat saludable i durador.
® Perqué la teva pell llueixi sana i estigui ben protegida has de fixarte en els aliments rics en carotenoides
Eerqué aquests intervenen en la sinfesi de la melanina, un pigment que sestimula amb |'exposicio solar.
Is trobaras en aliments de colors intensos, grocs i ataronjats com la pastanaga, el melé cantaloup,
albercocs, mangos, etc. perd també en verdures de fulla verda, tomaquets, salmé o rovell d’ou, que
també s6n rics en vitamina D.

® Es fonamental tenir I'organisme ben hidratat. Procura ingerir quantitats adequades de liquid i begudes
antioxidants com el te verd, que a més de neutralitzar |'estrés oxidatiu eviten la sequedat de la pell i
n’afavoreixen la regeneracié.
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* Descarrega't la recepta al nostre web: www.veritas.es/ca/recetas-consejos
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Divendres

Dinar

® Sopa freda de mel6

cantaloup amb aigua
de coco i menta fresca

® Truita de riu al forn
amb patates

Sopar
® Pizza d'espelta

amb tomaquet cirerol
i pebrot*

A mi
o per

o Albercocs

® Galetes integrals de sésam
* Te verd fred amb llimona

mati
erenar?



