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MENU

-BRO ACTIVO Y DESPIERTO
e

Comida

Miércoles

Comida Comida Comida

Comida

e Espaguetis de espelta

integral con pesto de
albahaca y espirulina

® Ensalada de garbanzos,
pimiento, maiz y aguacate

® Cazuela de bulgur y
legumbres con verduras

® Ensalada de alubias y
paté de berenjena*

® Ensalada de bulgur

con aguacate, tomate,
con salsa de anacardos y seitén erminados y huevo
® Sardinitas rebozadas 3uro
' ® Jamoncitos de pollo a la ® Caballa fresca a la con ajo y perejil y
. jardinera (con verduras) plancha con alifio de zanahoria rallada
crema de Médena
|
| Cena Cena Cena Cena Cena

® Crema de zanahoria
1

® Ramen de maitake,
, con leche de coco

® Crema de espdrragos
espinacas y huevo
yh *

verdes y patata con
“nata” de avena

® CuscUs de coliflor con
verduras, queso de
cabra y semillas

® Séndwich de legumbres
y alcaparras con salsa
de yogur*
'. @ Tortilla de calabacin y

'. crackers de espelta ® Brocheta de pavo y pifia
|

con salsa kelpamare
| N Y N Y

\_ \_ /

A media maifiana o
para merendar:
* Batido de fruta con agua
de coco

a rora desayunar:

e Pan integral de centeno
con aguacate y queso
fresco

® Tu cerebro te pide comer bien, lo que es esencial para disfrutar de una mente despierta, atenta y centrada. Los estudios

mds recientes demuestran que deficiencias de ciertos nutrientes, como la vitamina C, B2, el boro o el hierro, entre ofros,
pueden afectar el rendimiento cerebral.

* {Que nlo falte el pescado azul! Los écidos grasos del pescado azul (omega-3) también son importantes para la salud

cerebral porque a partir de estos se forman las prostaglandinas, sustancias que regulan la liberacién y actividad de los
neurofransmisores.

® Zumo de citricos con

: : ) * Come integral; evitarés los bajones y los picos de azicar.
semillas de lino molidas

® Bebe agua. La falta de liquidos repercute también en las funciones de tu cerebro, del cual un 70% es agua.

® Aliate con los superalimentos. Para darle un plus a tu cerebro incluye superalimentos y complementos como ginseng,
espirulina, ginko biloba, levadura de cerveza o lecitina de soja.

® Un puiiado de nueces y
frutas secas
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e Café o té verde con YOgUI: o kéfir con lecitina
de soja
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