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T¢ verde eco con una cucharada de
acelte MCT (o agua con zumo de llimdn
o wna tnfustén sin edulcorar)

Revuelto oe es?éwaasos trigueros
Puiradito de ardndanos frescos
TE verde eco con zuwmo de Limbn

T¢E verde eco con una cucharada de
aceite MCT (0 agua con zumo de Limdn
0 wuna infustin sin edulcorar)

Coco fresco cow chocolate negro (min,
&5%) Y unas nueces
TE verde eco con jengibre

T¢ verde eco con una cucharada oe
aceite MCT (0 agua con zumo de Limbn
o una tnfusion sin edulcorar)

Aguacate Yy kiwi aliado con mezela
de pipas, sewmillas y frutos secos
TE verde eco o infusién st edulcorar

Pudding de coco Y aréndanos
TE verde eco con jengibre

& iCongela las sobras para tu Yo del futuro!

P ines@lowcarb.es

Coles de Bruselas al vapor
Curry de pollo de corval 639 (con cebollita Y Leche de coco sin

azuear)

Cuselis de coliflor €3 (con wmezela garam masala y las
alitas y muslos del pollo de corval de ayer)
Puiradito de nueces con chocolate (muy) negro

Crevna de calabaza con canela
Chuletas de cerdo a la plancha

Bacalao con plsto 839 (cow cebolla, calabacin, tomate Yy
plmientos)
Huevo escalfado

crema de col Lombarda con plmienta e:;a (stm nata)
Peseado azul (caballa, sardinas, boguerones, bonito...) a la
plancha (ies buen dia para acercarse a La pescaderial)

“No-arroz” wearo de bricoll &3 (com calamares, sepia o Lo
que hubtera de ofertn)
tnwfusidn de tomillo

Esparragos trigueros salteados
Coanelones de calabacin con merlueiiva (u otro pescado
blanco que hubiera de oferta)

Por Inés Vifias (nutricionista, psicéloga y keto coach, ademas de feliz superviviente de cancer, insulinorresistente con sindrome de ovario poliquistico y ex-gorda-depresiva-polimedicada)

EJEMPLO FACILON DE MENU SEMANAL CETOGENICO SIN LACTEOS Y OMNIVORO

Sopa waravilla con tomillo Qgi (de calodo casero a base de
verduras Y Los huesos del pollo de corral que usaste para el
curry, “maravillizado” con semillas de chiramo)

Encaladn verdissimz con agunacate, pepino, cebolla, mezela
de hoja verode intenso (Ldealmente con canbnigos Y riccula),
Sardinas/boquerones a La plancha (o de tarro de cristal)

Tortilla de no patatas (de berenjena) con plitones

Crema de hinpjo con cebollin fresco &3
Bistee de ternera feliz (idealmente ecoldgicn),
sustitutble por pato o cordero guisado,

Mejillones con pleadillo (o berberechos, o almejas, w ostras,
io Lo que hubtera de oferta Y tuviera buena pintal)
Aleachofas al horno (o al wmicroondas, st hay prisa) con
plimienta, acelte y sal

Tortilla francesa
Champiitones salteados con ajo Y perejil

Estofado de ternern feliz (idealmente ecoldgica) con
wenestra 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/

