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EJEMPLO SIMPLON DE MENU SEMANAL BAJO EN CARBOHIDRATOS

CON LACTEOS PARA OMNIVOROS

LUNES

MIERCOLES

VIERNES
SABADO

DOMINGO

Frittata di qualcosa (vamos, una
tortilla con infulas italimnas, de
calabacin, berenjena, espinacas o Lo
que tengais)

Puirado de bayas

caprese aguacateada (Lo que vendria
a ser una ensaladica de wmozzarella,
tomate fresco Y aguacate)

Yogur con canela, bayas Y frutos
secos

Huevos duros con atin Y aguacate
altiiado

KEfir con coco rallaoo, chocolate
negro Y frutos secos (alegremente
sustitutble por otro Yogur)

Huevos al nido con no-patata Pa\‘ia de

P WErro
Puiiado de frambuesas

Sobaos pasiegos low carb

& iCongela las sobras para tu yo del futuro!

Crewma de calabaza cown canela

Pescado azul a Lo plancha (como el bontto, La caballa, Lo

wmelva, ete. fresco de temporada o en aceite de oliva e
tdealmente en tarvvo de cristal)

Lasaina de calabacin con carne de cerdo Y ternera

&8 salmén fresco a La plancha
Setas /o esplrragos salteados

Alcachofas al horno (o al wicro) con sal Yy ptmienta
Calamares a la plancha

Ensalada verdissima (mezela de hojas de color verde
lntenso, como candnigos o rucula, con RiwL, pepino Y
aguacate)

Bistee de ternera feliz

&3 Pollo (con La piel) rustido o al horno
&8 Purt de coliflor con champiiiones

Cruaités con baba ganoush
€3 costillas ole corolero

& cuury de pollo
Brocoll al vapor (o al wicro a mdxima potencia st ha Y
prisa - se hace en apenas 4-5 minitos)

ensalada arcotris (wmezcla de Mojas colovadas, como col
Lombarda o achicoria, tomate Y rabawnltos) con bacalno,

werluza o cualquier pescado blanco a la plancha

Tortilla de calabacin con cebolla sofrita y jambn
crujientito

ensalada César (cown torreznillos Y NILECES)

Nachos con guacamole
& Crewma de hinojo

Tartar de aguacate Y tomate con semillas de cdiramo
& Croquetas paleo de salimbn,

€8 crewa de col Lobarda
Regalico dominguero de quesico rico
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