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Comida

® Panaché de verduras
al vapor con vinagreta
de cilantro

¢ Hamburguesa de quinoa,
kale y lentejas

Cena

® Sopa de hinojo
con cebollino

¢ Papillote de merluza
con zanahoria y canela

(éY para desclyunar?]

Comida

o Caldo de verduras
con jengibre

© Pechuga de pavo
adobada con pifia
a la plancha

Cena

© Calabacines rellenos
de arroz integral y atin

:Consejos!

MENU

ERO Y EN FORMA

Miercoles

Comida

o Ensalada de garbanzos
con alifio de yogur,
pepino y menta

® Mejillones al vapor
con limén

Cena

® Zumo verde de lechuga,
zanahoria y manzana
verde con espirulina

® Brochetas de pollo,
coco y sésamo™

Comida

o Carpaccio de champifiones

con tomates cherry y
aderezo de mostaza y limén

® Wok de seitén
con verduras

Cena

¢ Ensalada de gambitas,
manzana, aguacate y
huevo duro con aderezo
citrico

* Una de las claves para una cocina |igequ/ saludable es utilizar técnicas de cocinado que

requieran pocas grasas y minimicen la pérdi

a de nutrientes. Te ayudard tener a mano utensilios

como: vaporera, plancha, wok, bolsas para el horno o pulverizadores para los alifios y

aderezos.

® los caldos de verduras —calientes o tibios— son ligeros, sabrosos y muy adecuados para tomar

entre horas o como primer plato. Si afiades una tira de alga kombu, potenciarés el aporte en
minerales.
® Incorporar algas como la espirulina y la chlorella en tu dieta te ayudaré a controlar el apetito
(fomadas antes de comer) y acelerar el metabolismo.

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

Viernes

Comida

¢ Ensalada depurativa
Laundry Service*

® Sepia a la plancha

Cena

® Creps de trigo sarraceno
rellenos de tofu, tahina,
germinados y alcaparras

¢Y a media mainana
o para merendar?




