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Programa de 10 Días

 Menú y Preparación de Comida
Para 10 Clientes

Demostración de Alimento Menú Notas

Día 1: Domingo

•Cocinar la yuca y machucarlo Papa (Yuca) Fiesta (pg. 81 Libro de Recetas)

Tener para el programa: Quinua, trigo 
sarraceno, lentejas, frijoles mungo, lentejas 
rojas, semilla de girasol, semilla de calabaza, 
frijoles blancos, semilla de linaza, amaranto, 
kaniwa, sal, stevia verde en polvo, y miel de 
abeja

con leche de coco, sal, Ensalada
Preparar el viernes: germinar semilla de 
girasol (dom crema)

ajo en polvo, y cebolla en polvo Galletas saladas de lentejas (preparadas 3 t Lentejas rojas (lun galletas)

• Guacamole la semana anterior) 3 t frijoles mungo (lun galletas)

• Crema vegetariana (2 t. girasol) 4.5 t amaranto (lun pan)

• Pico de gallo sin solanáceas * Preparar frascos para germinar

semillas de brócoli, trébol rojo y rábano.

Día 2: Lunes

• Galletas de lentejas • Remojar 9 tazas trigo sarraceno

• Galletas de frijoles mungo  3 frascos con 3 t. c/u (mart granola) 

(cocinar lentejas y frijoles mungo de 
antemano y sazonar únicamente con sal)

• Remojar Semilla de girasol y calabaza 
(martes granola) 1.5 t c/u

• Espirales de Cebolla x2 *no gordos 
**uno con coco Trigo Sarraceno 2x 3t (martes pan)

• Pan de amaranto

Dîa 3: Martes

• Granola Cruda de Moras x3 (9 ban.) Remojar 

• Granola cruda sin semillas x1 (2 ban) • 1t x3 Guisantes partidos amarillos

• Wrap Crudo de Calabacín x3(7-9ban) (Mier. carne vegetariana)

• Pan de Trigo de Sarraceno de • 1.5 t semilla de girasol (Mier. crema)

masa agria  x2
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Día 4: Miércoles

• Carne vegetariana crujiente Almuerzo Remojar

 (guisantes partidos crudos) Aguacate Relleno con Ceviche y Crema • 1.5 t semilla girasol 

• Ceviche Ensalada (juev crema)

• Crema vegetariana x2 • 3 t semilla girasol (juev pan)

• Leche de coco • 3 t quinua (juev pan)

• Pudín de chía

Día 5: Jueves

Desayuno Remojar 

• Pan de tapioca/semilla de girasol x2 Pudín de Chia • Guisantes partidos amarillos 2x 1 1/2 t 

• Carne vegetariana crujiente Galletas saladas (Vier. Omelette)

 (hornear) Mantequilla

• Pan de quinua Fruta • 3 t Guisantes partidos verdes (Vier pan)

Batido

Almuerzo

Wraps Crudos

Pico de Gallo sin Solanáceas

Aguacate en rebanadas

Ensalada

Crema x2

Espirales de cebolla con rebanadas de 

aguacate y brotes

Día 6: Viernes

Desayuno

Granola Remojar:

Galletas saladas 3 t Kaniwa (Sab cereal)

• Arroz Español x2 Mantequilla 5 t Lentejas rojas (Sab curry)

• Omelette Fruta

• Ensalada de Malanga Smoothie

• Yuca con leche de coco (2 moldes) Almuerzo

• Pan de Espinaca y Guisantes Partidos Arroz Español Crudo

Ensalada de Malanga

Ensalada

Extra: Omelet

Día 7: Sábado

Desayuno PM: Remojar 

Kaniwa 5 t Frijoles blancos (Lunes curry)

Pan (tapioca/semilla de girasol)

Mantequilla Remojar 

Fruta 5 t Amaranto (Dom. cereal)

Extra: Pan de Trigo Sarraceno de Masa Agria 1.5 t X3 Semilla de girasol (Dom Pizza)

Batido 1 t guisantes partidos amarillos (Dom queso)

Almuerzo 2 t quinua (Dom ensalada)

Curry de lentejas rojas 2 t Frijoles negros (Dom ensalada)

Yuca con leche de coco

Ensalada

Extra: Pan de Espinaca y Guisantes Partidos
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Día 8: Domingo

Desayuno

Cereal de Amaranto

Pan (amaranto)

Mantequilla Remojar  para wafles:

Fruta 3 t trigo sarraceno

Batido 6 t quinua

Extra: Panqueques

Almuerzo Remojar 

• Masa para Pizza (hacer primero) Pizza de Vegetales Frijoles negros 6 t. (Martes tacos)

• Pesto Para la pizza: pesto, pollo vegetariano 3 t Quinua (cereal)

• Ensalada de quinua crujiente, queso vegetariano, aguacate, 

aceitunas, cebillines, y cebolla

Ensalada de Quinua

Ensalada

Día 9: Lunes

Desayuno

Cereal de Quinua

• Wafles Pan (quinua) Abrir 4 cocos tiernos

• Curry de frijoles blancos y yuca Mantequilla

Poner a cocinar frijoles ~mediodía Fruta

• Hamburguesa vegetariana Batido

• Ensalada de repollo Extra: Donas

Almuerzo

Curry de Frijoles Blancos y Yuca

Ensalada

Hamburguesa vegetariana

Día 10: Martes

Desayuno

Wafles

Parfait

Mantequilla

Fruta

Batido

Almuerzo

Tacos con frijoles negros

• Cocinar frijoles en Instant Pot Crema

• Hacer Tortillas Guacamole

Pico de Gallo sin Solanáceas

Lechuga

Queso sin nueces  

Extra: Ensalada de Repollo

Solanáceas: Papa, tomate, morrón, y berenjena

Crucíferos: repollo, col risado, y rábano.
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