N.© 109
Marzo 2018

varitac

Arbolitos de brécoli
al horno con curry
y sésamo molido

Tofu con salsa
de zanahoria*

Hummus de garbanzos
con bastoncifos

de verduras y palitos
de espelta

Risotto de setas
con parmesano

Bufiuelos de bacalao
con salsa de yogur,
perejil y limén

Crema de alubias
blancas con nabo
y comino

Tortilla de espinacas
E champifiones con
eicon crujiente

Sopa minestrone
de verduras y judias*

Patatas asadas con
boquerones en aceite
y olivada

Gratén de coliflor
y dados de pollo
con bechamel

Ensalada de algas con
tamari y sésamo

Ternera marinada con
limén y jengibre

Ensalada de tomate,
queso feta, germinados
y semillas de amapola

Croquetas de mijo
con tofu

% Descérgote la receta en nuestra web: h’r’rp://www.verifcs.es/recetos-conseios

Saltado de garbanzos
y hortalizas con crema
de queso

Hamburguesa de tofu
y algas con ensalada

Batido de kale,
manzana y
zanahoria

Bocadillo de pan de
|oita con sardinas de
ata, huevo y ricula




