










Comidas Pollo asado con alcachofas y 
guarnición de quinoa. 

Huevos revueltos sobre bastones 
de calabacín 

Tostada de sarraceno con queso 
fresco de oveja (extra proteico)

Ensalada con garbanzos crujientes y 
trucha desmigada al vapor. 
Rúcula y verduras asadas. 

Cenas Espárragos con merluza al 
horno. 

Salteado de habitas con gambas y 
cebolla pochada 

Espinacas rehogadas con ajito 

Pavo al horno pintado con mostaza 
o sepias a la plancha 



Vegetales
Proteínas

Hidratos

Aunque la proteína cobre protagonismo, 
mantenemos un pequeña porción de hidrato, 
priorizando legumbres, quinoa y sarraceno (que
cuentan con parte proteica adicional).

Opción vegetariana: cambiar carnes y 
pescados por huevo, tofu firme, tempeh o 
extra de legumbres.
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