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MENU PARA EL PROGRAMA DE 10-DIAS

Pudin de chia
Galletas saladas

Desayuno Almuerzo
Miércoles Aguacate/Palta Rellena
crema vegetariana
ceviche
Galletas Saladas de frijoles mungo
Ensalada
Jueves

Woraps Crudos (crema vegetariana, aguacate, pico de
gallo sin solanaceas)

Granola de Bayas Crudas/sin Semilla - baja en
Glucémica

Leche de Coco

Galletas Saladas (galletas de lentejas rojas)
Mantequilla

Fruta

Mantequilla Espirales de Cebolla (cubrir con aguacate y brotes)
Fruta Ensalada
Viernes

Arroz Espafiol Crudo

Ensalada de Malanga

Ensalada Verde

Extra: Omelette/Tortilla de Guisantes Partidos Amarillos

Sabado

Kafiwa

Leche de Semillas de Calabaza/pepitas

Pan (tapioca/semilla de girasol)

Mantequilla

Fruta

Extra: Pan de Trigo Sarraceno de Masa Agria

Curry de Lentejas Rojas

Yuca cocida (con leche de coco)

Ensalada verde.

Extra: Pan de Espinaca y Guisantes Partidos

Domingo

Cereal de Amaranto y Leche de Semilla de Girasol
Pan (Amaranto)

Mantequilla

Fruta

Batido

Extra: Panqueque

Ensalada de Quinua y Frijoles Negros

Pizza Vegetariana (Pesto, Pollo Vegetariano Crujiente,
Queso Vegetariano, aguacate, aceitunas deshidratadas,
cebollas verdes, cebolla)

Ensalada Verde
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Lunes

Cereal de Quinua y Leche de Coco Curry de Frijoles Blancos y Yuca
Pan (quinua) Ensalada Verde

Mantequilla Extra: Hamburguesa Vegetariana
Fruta

Batido

Extra: Donas

Martes

Wafle de Trigo Sarraceno Tacos con Tortilla de Yuca (frijoles negros molidos,
Parfait guacamole, lechuga, pico de gallo sin solanaceas, queso
Mousse de Algarrobina vegetal rallado sin nueces

Mantequilla Extra: Ensalada de Repollo

Batido
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