N®. 142

varitac

MENU

CELEBRACIONES SALUDABLES
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Comida Comida Comida Comida Comida
| ® Ensalada de repollo, ® Caldo digestivo ® Timbales de salmén ® |icuado depurativo de kale, ® Risotto de setas y curcuma
| lombarda, kale, zanahoria ahumado rellenos de nabo, zanahoria, manzana
[ ’ g : @ Cazuela de verduras con SE e S ’ ® Tempeh de garbanzo
manzana y pasas espelta aguacate con mango limdn y jengibre salteado acompariado con
, ® Merluza al vapor con puré de ® Canelones de setas ® Hamburguesa vegetal de puré de coliflor, judia blanca
| boniato y tomillo mijo con brdcoli y comino
|
| Cena Cena Cena Cena Cena
| .
e Crema de calabaza con @ Noquis de calabaza, pesto y e Caldo depurativo e Cema de puerros con pipas @ Crema dulce de boniato y
. quinoa tomate @ Seitdn de espelta a la de calabaza y lino molido manzana
ﬂ ® Tostadas con aguacate, ® Pollo asado con ciruelas y plancha con especias ® Bacalao nérdico con olivada
tomate, albahaca y huevo al pinones y alcaparras
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AUTE G BRI » Boniatos asados
cubiertos con kéfir miel y
nueces

» Te proponemos alternar las comidas de celebracién con férmulas mas ligeras y digestivas que te ayudaran a
compensar.

» Pan de trigo sarraceno y * jLos aperitivos también cuentan! pero no te pesaran si los elaboras a base de vegetales.

semillas de girasol con
crema de almendras

* Después de las comidas mas copiosas te ira genial comer fruta con alto contenido en enzimas. Sobre todo si has
tomado proteina animal. Una buena opcidn es preparar un carpacho de pifia y papaya, deja macerar con jengibre
fresco y espolvorear con semillas de amapola, facil, efectivo jy espectacular!

* Infusién Felicidad
(canela, lupulo y cascara

Café de cereales de naranja)

* ;Mas ayudas digestivas? Después de las comidas toma Infusiones con, anis, maria luisa, melisa, hinojo... en
pequenas cantidades y no muy calientes.

* Manzana

* Descarga la receta en nuestra web




