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MENuU

lleuger per al'estiu @1

Dilluns

Dinar

Amanida caprese
vegana.
Ous al plat.

Sopar

Crema de piquillos
i alberginies.
Pizza amb base
de caoliflor.

Dimarts

Dinar
Amanida facil de ruca.
Espaguetis de carbasso
amb bolonyesa vegana.
Sopar
Crema de porro,

carbasso i brocoli.
Orada en sopa de miso.

Esmorzar

Natilles de cireres.
Brownie de cigrons.

Dimecres

Dinar

Amanida de maduixes
amb sal d'herbes.
Noodles amb pollastre
i verdures.

Sopar

Amanida oriental de
cogombre.
Sopa minestrone de
verdures i mongetes.

Dijous

Dinar

Amanida d'esparrecs
de marge.
Wraps sense gluten de
tempeh i verdures.

Sopar
Remenat de brocoli
amb alvocat.

Llobarro al forn
amb llavors.

Berenar

Parfait de compota de pera.

Divendres

Dinar

Sopa detox.
Truita de verdures.

Sopar

Paté d'alvocat
amb crudités.
Amanida de mongetes
seques amb préssec i
pesto de remolatxa.

Puding de xia, cacau i fruites vermelles.

Consells

Prioritza el consum d'hortalisses i verdures, fruita, llegum, fruita seca i llavors, i beu liquid abundant.

Acompanya tots els apats de verdures i hortalisses i proteines de qualitat: legums i derivats (tofu, tempeh), ous, lactis, peix i carn, prioritzant sempre el consum de proteina vegetal.

Un menu baix en calories no depén dels plats que el componen sind de les calories totals del menu sencer; cal adaptar-lo a cada persona depenent del seu estil de vida. Per aqguest motiu,

Evita els aliments ultraprocessats i I'excés de sal i dol¢os.

els menus baixos en calories sempre han de ser pautats per un professional i personalitzats.

varitac

Menu lleuger per a l'estiu, revisat per Marta Ortiz Sanchez.




