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EJEMPLO SIMPLON DE MENU SEMANAL OVOLACTEOVEGETARIANO LOW CARB

%féﬁ/ﬂ
.

i{;’é Crema oe calabaza con canela
Berenjena al horno (o wicro) aliiiada con pipas, sal de 8B Risotto ai fiunghi con parmesano (de coliflor)
sésamo Y semillas de canamo

Tortilla rellena de huevo
Puiado de frambuesas

LUNES

Ensalada arcolris (con mezela de hojas de color intenso,
Yogur de oveja tuneado (con canela como achieoria, col Lombarda y riceuln, con tomate, Casl-crépes de havina de sésamo (con queso Y sofrito de
Y frutos secos) rabanitos y peplno) plmientos)
Huevos cocidos

ensalada caprese aguacateada (vamos, tomate fresco,

z Tortilla de queso Yy semtillas de Lino ,
MIERCOLES . 1 g mozzovella Yy aguacate) £3 Berenjenas rellenas (con setas ricas Y queso)
Puirtado de ardndanos ; ’ .
Tallarines de calabacin al pesto (con plirones)
Kéfir (con coco fresco, chocolate Aguacate con Riwi §B erécoli al Vapor con margaring sin grasas trans a
100% Y frutos secos) &8 Buiiuelos de acelga Las finas hierbas

Frittata (o tortilla con tnfulas) de

VIERNES AL oTes 1/o s rlone ESPArYagos (com o sln mayonesa o ronesco) Crudités com dip de yogur
now i ——
];WL ado g ¢ Fresas %P’Lzza (con masa de aguacate low carb) Aleachofas al horno
Pancmkees de coco con Kiwl &3 Canelones de berenjena (con mozzarella, parmesano &8 Pluientos al horno
Y salsa de tomate casera) Soufflé de queso Low carb

Clatoutis low carb (idenlmente de Abeba aonem elone (eoliflor con coso) Nachos low carb con guacamole

DPOMI NC'O ardndanos Y/o frambuesas) “ = Towates rellenos (de pisto Y “no-arroz” de semillas de
y GULESLCD rLeo -

café a prueba de balas cARAMD)

& icongela las sobras para tu yo del futuro!
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