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Barritas de chocolate 99%. coco Y

frutos secos (hechas Portu yo

previsor de ager)

Revuelto de esplrragos trigueros
Puiiado de ardndanos

Huevos duros con atin (frios de
nevera estin buenlisinmos)

MIERCOLES

Salwmbn con aguacate
Puirado de frambuesas

Huevos con berenjena (listos en €
minutos de reLoj )

Huevos estrellanos
Puirado ode fresas

Pancalkes de coco con canela de
cegum Y artndanos

DOMINGO

& icongela las sobras para tu yo del futuro!

Ensalada verdissima (con RiwL, aguacate Y wmezela de
hojas de color verde intenso, como candnigos o ricula)

&2 Pollo al horno (que convenientemente sobrb del
almuerzo oe ayer o congelastels la semana pasada)

Tabulé de sewillas de cadrnamo
Sardinas, boquerones, anchoas (o Lo que fuere que
encuentres oe oferta/apetezen)

ensatada arcolris (con hojas vojas, tipo col lonbarola,
achicorin, aguacate, rabanitos Y nueces de macadamia)

88 pota encebollada

53‘3 Crema de col Lombarda
Tortilla de no-patatas

&8 cuscis de eoliflor
e:;a Merluza a la plancha

&8 Abeba gomen etiope (coliflor con coco)
&8 Croguetas paleo de pollo

Crevwa de esplryagos trigueros
§3 Paletilla de cordero al horno o chuletitas a la plancha

EJEMPLO SIMPLON DE MENU SEMANAL BAJO EN CARBOHIDRATOS
PALEO (SIN LACTEOS) PARA OMNIVOROS

Sopa de ajo castellana con huevo

Fajitas de jamdn (rellenas con verduras diversas Y los

ultlmos restos de PoLLo)

Salchichas (de Las buenas) con setas shiltake
salteadas

€3 Moluscos a Lo plancha con ajo Y peregjil (navajas,
ostras, atmejas, WL&JLLLOV\/@S, sepla o calamares)
Plmdlentos al horno (Lodealmente pelados Yy sin pepitas)

“No-pasta” con aasi—pesto
Hamburguesa de ternera

Sushi sin arroz (de semiillas de canamo)

Esquetxada (ensalada fresquita oe bacalao)
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