








Comidas Pasta de legumbre 
(o cereal 100% 

integral)  con salsa 
de yogurt de cabra 

y champiñones. 

Combinar con 
verduras asadas y 

taquitos de 
Tempeh o filete de 

pavo troceado. 

Quinoa con 
pimiento, brócoli 

salteado 
y lomos de caballa. 

Lentejas estofadas con 
verduras, cúrcuma, 

curry, pimienta negra.
Arroz extra opcional.  

Zanahorias asadas  
con salsa de eneldo 

Salmón con 
boniatos al horno 

Servir con especias y 
germinados de 

brócoli  (o brócoli al 
vapor) 

Boniato relleno de 
garbanzos crujientes

o pollo picado. 

Salsa de verduras y 
un poco de 
parmesano. 

Arroz basmati con 
verduras y germinados. 

Lubina al horno o 
sepias a la plancha. 

Calabacines redondos 
rellenos de quinoa y 
pollo picado, cebolla 
morada y queso de 

cabra. 

Cenas Remolacha en 
rodajas con zumo 

de naranja, 
cominos, trocitos 
de queso cabra y 
salsa de tahini. 

Pollo de corral con 
mostaza. 

Crema de puerros

Crepes de sarraceno 
con rúcula y huevo. 

Arroz de brócoli 
Especias al gusto y 

salsa de tahini. 

Mejillones al vapor 

Tostas de sarraceno 
opcional 

Crema de puerros 

Pavo al horno con 
patatitas  o calabaza 
asada con romero. 

Pastel de coliflor con 
bacalao 

y mucho puerro. 

(Hornear los 
vegetales con los 
huevos batidos) 

Tostas finas con 
hummus.  

Coliflor al grill con 
pimentón.

Tofu firme con salsa de 
tahini y tostas de yuca. 

Caldo de verduras 

Pizza de base de yuca o 
sarraceno. 

O tostas de boniato 
con huevo poché. 



Vegetales
Proteínas

Hidratos

Opción vegetariana: cambiar 
carnes y pescados por huevo, tofu 

firme, tempeh o extra de 
legumbres.
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