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Divendres
Dinar Dinar Dinar Dinar
® Penques de bledes ® Amanida de mill, brots ® Amanida de kale i fajol ® Sopa japonesa* ® Porros al vapor amb
bullides i a la planxa verds i llavors amb amb vinagreta de |
amb crema de civada i vinagre de poma taronja* e Pit de gall dindi a la
picada de fruita seca planxa amb puré de
® Rogers a la planxa amb ® Seitan ofegat amb
® Pollastre guisat amb farigola i patata rostida verdures i shoyu
salseta suau de brou,
llimona i kuzu
Sopar Sopar
® Sopa de verdures

poma i pastanaga
amb trossets d’ou dur

salsa de iogurt, llavors

de lli i fines herbes

e Lluc al forn amb salsa
d’api i mostassa
Sopar Sopar Sopar
® Saltat de mongetes, ® Crema de xirivia amb ® Amanida completa de
bolets i tempeh de pera i circuma ceba rostida, tofu
cigrons amb tamari i fumat, espinacs,
e Estofat de naps i sésam e Truita de ceba i julivert
gorbossobclam vinagreta

\ e miso blanc / K / K
e

® Brou depuratiu*

alvocat, poma i nous

amb amaniment de
/ Kllimona

® Fruita del femps trossejada
i ruixada amb llimona,

e Torrada d’espelta amb

hummus, ou dur i
intestins amb suavitat.

® Després dels apats propis de Nadal tornen les ganes de cuidar-se i de depurar el resultat dels excessos. T'hem
suc de gingebre i un toc

de xarop de datil.

germinats

per berenar:
preparat un mend per tonificar els drgans, harmonitzar el sistema digestiu (estémac, melsa i pancrees) i netejar els
o D N . : * Sandvitx de pa de ségol
¢ Comencarem per eliminar sucres i greixos processats i pl.onllﬁcorem f-zls apats omb aliments de la ferra, clle colors amb paté de remolatxa i
clars, taronges i marrons, que ens proporcionen harmonia i afavoreixen I'energia a ascendent; a més d'arrels com fruital seca
la xirivia, el nap o la remolatxa i també verdures de fulla verda com el julivert, I'api, la bleda i els espinacs, molt
* Creps de fajol farcides . geu9‘?r‘z§ | depurobﬁ\f’es'  acids saludabl i dasembussar” ols areixos ioxd lats d * logurt o quefir.
‘ol t i formatae fresc ns ajudarem om. ermen}‘s I acids saludables per net.e!orll esem, ussar” els greixos | thmes acumulats durant o Infusié detox.
d'alvocat | 9 aquestes festes: llimona, vinagre de poma o umeboshi i gingebre sén excelelents depuratius que podem
e Café de xicoira amb complementar amb aliments fermentats i regeneradors com el te kombucha, la xucrut, el iogurt o el miso.
begudo d’escaiola. ® Recorda que en |'arrel de kuzu activat tens un gran aliat per regenerar el sistema digestiv i desprendre’t d’excessos
com l'alcohol o els dolcos.

* Descarrega't la recepta al nostre web: http://www.veritas.es/recetas-consejos




