










Comidas Espirales de calabacín salteadas 
con pesto suave. 

Crepes de lino y sarraceno, con 
aguacate y huevo. 

Crema de espinacas suave con 
leche de coco y 
cúrcuma/curry. 

Trucha o salmón 
(horno/vapor) con patata 

Opción vegetariana: 
TEMPEH 

Rúcula con granada, 
calabaza asada y semillas 

Pollo con cúrcuma, 
curry y pimienta negra. 
Guarnición de boniato. 

Quinoa con calabaza, 
calabacín y queso de 

cabra desmigado. 
Almendras tostadas 

picadas.  
Lomos de caballa 

Azukis con verduras o 
lentejas con pimientos. 

Cenas Crema de calabaza y puerro

Sardinas  con tosta de sarraceno 

Endivias con aguacate 
aplastado 

Revuelto de brócoli y huevo. 

Crepes de harina de 
garbanzo con rúcula, 
queso de oveja suave, 
tomate picado, lacón. 

Ensalada de pimientos 
asados, calabacín 
plancha y semillas 

tostadas

Hamburguesa casera de 
pollo ECO

Caldo de verduras o 
sopa juliana.

Huevos a la plancha. 
Aguacate con semillas 

tostadas.



Vegetales Proteínas

Hidratos

Todo con suficiente grasa 
antiinflamatoria: semillas, 

aceite de oliva virgen, 
aguacate … 
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