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

I T T R I S

3 Crema de calabaza con caneln
Berenjena al horno (o micro) aliiiada con pipas, sal de X Risottp al fiunghi con parmesans (de coliflor)
sésamo Y semillas de cairamo

Ensalada arcolris (con wmezcela de hojas de color tntenso,
MARTES Yogur de oveja tuneado (con canela como achicoria, col Lombarda y rieula, con tomate, Caslt-crépes de having de sésamo (con queso Y sofrito de
Y frutos secos) rabanitos y peplno) plmientos)
Huevos coclolos
, , , ewnsatada caprese nouacateada (vawos, tomate fresco,
Tortilla de queso y semillas de lino ’ MOZ;W@M a Etacate) f % N e (com cetns rioas oco)
Puiiaos de aréndanss Y 19 Berenjenas rellenas (con se Y queso
Tallarines de calabacin al pesto (cow piitones)

KEfir (con coco fresco, chocolate Aguacate con Riwt 2 Bricoll al vapor con margaring siv grasas trans a
100% Y frutos secos) 2 Bubiuelos de acelon Las finas hierbas

. (7 www.lowearb.es B ines@lowearb.es

EJEMPLO SIMPLON DE MENU SEMANAL
| OVOLACTEOVEGETARIANO LOW CARB

Tortilla rellena de huevo
Puirado de frambuesas

LUNES

Frittata (o tortilla con infulas) de

VIERNES s e W e, i Esparragos (con o sin MAYONESA O O/LESCO) Crudités con din de uoauur
oW ] slea
PPWL adlo ge fresas X Plzza (con masa de aguacate low carb) Alcachofas al horno
Pancalkes de coco con Kiwt %% canelones de berenjena (con mozzavelln, parmesano 2 plmientos al horno
Y salsa de tomate casern) Soufflé de queso low carb

Clafoutis low carb (idealmente de Abeba gowen etiome (coliflor con coco) Nachos low carb con guacawmole

DOMI NC,O ardndanos Y/o frambuesas) = T Towmates vellenos (de pisto Yy “no-arroz” de semillas de
, QRIUESLLD YLCO -

café a prueba de balas CARAMD)

% icongeln Las sobras para tu Yo del futuro!
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