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COCINA DE INVIERNO

Miercoles

Viernes

Comida Comida Comida Comida Comida

@ Salteado de col china ® Potaje de garbanzos con @ Paella de quinoa con e Lentejas con cuscis de ° Emlgr?ig(j\g rTDeCISC(ltlUSndceonO'i
(pakchoi) con salsa hortalizas y crema de brécoli y pollo verduras* y mix de semillas ik
de soja y sésamo queso _ vinagreta de miso blanco

® Burger de trigo sarrace-

® A|b0n<#|,905 de tofu ® Marmitako de atin no y oliva (sin gluten) ® Guiso de alubias con
con seitdn con ensalada e
Cena Cena Cena Cena Cena

® Caldo tradicional * ® Sopa minestrone de ® Sopa de miso con fideos ® Berenjenas rellenas de @ Pizza de masa fresca

verduras y judias* dearo mijo* con brécoli, cebolla,

® Tortilla de shiitakes y beicon y queso azul
cebolla roja con clrcu- ® Falafel con salsa de ® Dorada al horno con
ma yogur y menta finas hierbas y limén

N o P o L -
o para merendar?

e Zumo de.naran|c1 y pomelo e Barritas de sésamo
* Pan de trigo sarraceno con con chocolate

aguacate y aceite de oliva ; e
® Bebida de mijo con algarroba . ggrg;s srlgzgryfgjggit "

soluble de coco

e Consume legumbres al menos dos veces por semana. No solo son ricas en proteinas y carbohidratos
—que pueden sustituir a la carne o el pan- sino que te aportan minerales indispensobf;s (como el calcio
y el hierro) y energia para dar calor a tu organismo.

® Procura consumir cruciferas de dos a tres veces por semana (coles, col china, lombarda, coliflor,
brécoli, colinabo, mostaza, efc.) porque contienen glucosinolatos, unos compuestos antioxidantes que
regulan las hormonas y te previenen de las enfermedades.

® En invierno conviene (1ue aumentes tu dosis de vitaminas C y D para reforzar tu sistema inmunitario.

Para ello toma vegetales frescos vy citricos en tus comidas diarias y procura salir al aire libre al
mediodia, para generar vitamina D.

* Descargate la receta en nuestra web: http://www.veritas.es/recetas-consejos




