watriciovista, psicéloga y keto coach (ademds de feliz superviviente de cancer, msuliverresistente con sindrome de ovario poliquistico y ex-gorda-depresiva-polimedicada)

Mi Epopey2
low carh

LUNES

VIERNES

DOMINGO

T¢ verde eco con una cucharada de
aceite MCT (o agua con zumo de Lbimon
0 una infusibn sin edulcorar)

Revuelto de esplrragos trigueros
Puiradito de ardndanos frescos
TE verde eco con zumo de Limbn

T¢ verde eco con una cucharada de
aceite MCT (o agua con zumo e Limdbn
0 una tnfusion st edulcorar)

Coco fresco con chocolate negro (min,
&5%) Y unas nueces
T¢ verde eco con jengilbre

TE verde eco con una cucharaoa oe
aceite MCT (o agua con zumo de Lbimdn
0 una tnfustén sin edulcorar)

Aguacate Y Riwt aliivado con mezola
de pipas, semillas Y frutos secos
Té verde eco o infustdn sin eduleorar

Pudding de coco Y artwndanos
TE verde eco con jengibre

% icongela las sobras para tu Yo del futuro!

(3 www.lowearb.es

Coles de Bruselas al vapor

Curry de pollo de corral 3% (com cebollita Y leche oe coco sin
azucar)

Cuseis de coliflor % (con mezela gavam wmasala Y las
alitas y muslos del pollo de corral de ayer)
Puiiadito de nueces con chocolate (muy) negro

Crevwa de calabaza con canela
Chuletas de cerdo a La plancha

®Bacalao con pisto 3% (cow cebolla, calmbacin, towmate Y
plmientos)
Huevo escalfado

Crewa de col Lombarda con plmienta 2% (sim nata)
Pescado azul (caballa, sardinas, bogquerones, bownito...) a la
plancha (ies buen dia para acercarse a la pescaderial)

“No-arroz” negro de bréeoll %% (com calamares, sepia o Lo
que hubiera de oferta)
nfustdn de tomillo

Bsplrragos trigueros salteados
Canelones de calabacin con wmertuctiva (u otro pescado
blanco que hubiera de ofertn)

B9 nes@lowcearb.es

EJEMPLO FACILON DE MENU SEMANAL
CETOGENICO SIN LACTEOS Y OMNIVORO

Sopa maravilla con tomitlo 3 (de catolo casero a base de
verduras Y los huesos del pollo de corval que usaste para el
curry, “maravillizaoo” con semillas de chramo)

Encaladn verdissing con aguacate, peplno, cebolla, mezela
dle hoja verde intenso (idealmente con canbnigos Y ricula),
Sardinas/boguerones a La plancha (o de tarvo de cristal)

Tortilla de no patatas (de berewviewa) con plitones

Crewa de hinojo cow cebolline fresco ¥
Bistec de ternera feliz (toeabmente ecolégica),
sustitutble por pato o cordero guisado,

Mejillones con pleadillo (o berberechos, o almejas, u ostras,
io Lo que hubtera de oferta Y tuviern buenn pintal)
ALoacho{as al horno (o al microondas, st hay prisa) con
pimienta, acette Y sal

Tortilla francesa
Chawpiiones salteados con ajo Y perejil

Bstofado de ternera feliz (idealmente ecoldgica) con
menestra de la huerta


http://www.lowcarb.es/
mailto:ines@lowcarb.es
http://www.lowcarb.es/curry-super-facil/
http://www.lowcarb.es/sopa-maravilla-low-carb/
http://www.lowcarb.es/revuelto-de-esparragos/
http://www.lowcarb.es/cuscus-de-coliflor/
https://www.lowcarb.es/ensalada-verdissima/
https://www.lowcarb.es/crema-de-calabaza-con-canela/
http://www.lowcarb.es/tortilla-de-patatas-low-carb/
https://www.lowcarb.es/crema-de-hinojo/
https://www.lowcarb.es/crema-de-col-lombarda/
https://www.lowcarb.es/mejillones-con-picadillo/
http://www.lowcarb.es/no-arroz-negro-con-sepia/
https://www.lowcarb.es/pudding-coco-y-arandanos/
https://www.lowcarb.es/pudding-coco-y-arandanos/
https://www.lowcarb.es/canelones-de-calabacin/

