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• Fruita de temporada
• Infusió detox (vegeu 
   consells)
• Barreta de quinoa

•  Suc de pinya
• Xia chai (llavors de xia i te
   negre) amb beguda 
   d’ametlles, fruits vermells 
   i nous

 I per mig matí
    o berenar?• Després de festes t’ajudarà prendre infusions d’herbes per depurar dels excessos i reforçar 

el fetge: el te de Java, el boldo, la xicoira i la dent de lleó són molt efectives. Barreja-les 
amb menta, fonoll o estèvia per millorar-ne el sabor. També trobaràs herbes ja preparades 
amb el nom d’“infusió detox”.

• Aprofita el poder antioxidant del miso i inclou-lo a les teves receptes: els seus enzims i 
ferments sense pasteuritzar afavoreixen l’equilibri de la teva flora intestinal.

• No oblidis beure molt líquid per sanejar els ronyons: aigua tèbia amb unes gotes de 
llimona en dejú, infusions, liquats i brous vegetals.  

MENÚ
RESET D’ANY NOU

Dilluns Dimarts Dimecres �&���O�T�S Divendres

Dinar
Liquat de kale, api, 
pastanaga, poma i 
gingebre

Arròs integral amb alga
cochayuyo, xiitake i
verdures

Comida
Tallarines tricolor amb pesto
d’espirulina i anacards

Pit de pollastre a la planxa 
amb compota de poma 
i nabius*

Dinar
Amanida de fulla de 
roure amb mandarina, 
ceba i vinagreta de 
mostassa 

Salmó salvatge amb salsa 
de cítrics i safrà
 

Dinar
Amanida de brots germinats
amb poma, mix de llavors* 
i vinagreta d’ume

Falàfel* de cigrons amb 
salsa de iogurt i coriandre

Sopar
Caldo vegetal diürètic* 

Seitan guisat amb bròquil

Sopar
Sopa de mugi miso 
amb arame

Remenat d’ous amb mix 
de bolets* y cors de 
carxofa

Sopar
Fonoll al forn amb picada
d’ametlles i parmesà   

Bacallà fresc amb salsa 
verda d’all i julivert  

Sopar
Caldo natural 
de carxofa*

Hamburguesa de tofu, 
miso i cereals* 

Sopar
Sopa instantània de shiro
miso* amb rodanxetes 
de porro

Arròs integral amb 
verduretes i gambes 

Dinar
Crema d’arrels: nap,
remolatxa i xirivia  

Filet de gall dindi amb 
pinya i shoyu   

Consell!
I per esmorzar?

*Productes que trobaràs ja preparats o a punt per cuinar als supermercats Veritas o online.


