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varitac

Dinar

® Amanida de cogombre
amb iogurt condimentada
amb comi i coriandre

® Costelles de xai a la
graella amb pebrot rostit

Sopar

® Lasanya fresca de tonyina
i verdures variades

| per esmorzar?

® Flocs 4 cereals amb fruita
i iogurt

® Beguda d'arrds amb café
soluble o infusié

Dinar

® Amanida de quinoa, meld
i alvocat amb coco
i anacards

® Mandonguilles de tofu
i seitan en salsa

Sopar

e Cabdells d'enciam
amb anxoves i vinagreta
de mostassa

® Pop a la gallega

MENU

-MPORADA D'EST
 Dimecres | Dijous _

Dinar

® Amanida de llenties verdes
amb germinats i llavors

® Melanzane alla
parmigiana®

Sopar

® Truita de samfaina
amb arrds basmati

Dinar

o Batut d'api, cogombre,
llimona, poma i menta

¢ Timbal de carbassé
i pollastre a la brasa

Sopar
e Ensalada russa amb xips
de blat de moro

@ Daus de salmé marinat
amb salsa de soja
i sésam

® Inclou enciam a les amanides estivals: aporta minerals, dacid folic i vitamines C i A. A més, la tija
conté latex blanc, amb efecte relaxant.
* Hidrata't bé, beu tes i infusions fresques, no fredes! El te de salvia és un remei excel-lent per

controlar I'excés de sudoracié.
® Les verdures i fruites de temporada com el cogombre i el melé aporten vitalitat i frescor a la dieta.

Aprofita'n I'efecte ditrétic i depuratiu, la teva pell ho notaral

* Trobards aquesta recepta al nostre web (receptes i consells): www.veritas.es/recetas-consejos

Divendres

Dinar

® Empedrat de bacallg,
mongetes i verduretes

Sopar
o Gaspatxo de cireres
amb formatge ricotta

o Crackers d'espelta i sésam
amb paté de sardines*

I a mig mati
o per berenar?

® Boletes de pastanaga*
® Suc de raim negre




