Semana 1
Nutricionista Camila Artal

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Desayuno Pan integral Batido de leche Porridge de Pan con Pudin de chia Panqueques de Pan con paté de
con laminas de de soya avena con pera, hummus + con kiwi y avena con platano | lentejas y nueces
tofu y levadura | fortificada con @ frutos secosy batido de frutillas y frutillas + infusion
nutricional + arandanos + canela berries con
fruta pan integral con semillas de
palta linaza
Almuerzo | Garbanzos al Croquetas de Fideos Crema de Fideos Sandwich de Bol de garbanzos
curri con arroz lentejas rojas integrales con verduras + integrales con =~ humus con tomate con arroz integral
+ ensalada de con arroz salsa blanca de = quinoa con tofu bolofiesa de y rdcula + + ensalada de
hojas verdes integral + champifiones y verduras soya (cebolla, ensalada de cebollin, choclo y
ensalada de con carne de salteadas tomate, ajo, betarraga, espinaca
tomate con soya + pimentoén) + zanahoria y perejil
albahacay ensalada de ensalada de
pimenton apio, cilantro y lechuga,
palta espinacay
zanahoria
Cena Fajita con carne = Bol de lentejas Omelet de Ensalada de Fajitas Hamburguesa de Carbonada con
de soya, con arroz harina de pasta fria integrales con porotos negros carne de soya.
tomate, lechuga integral + garbanzos con integral con lentejas rojas, = con papas cocidas
y pepino ensalada de zanahoria pimenton, apio, choclo, y ensalada de
repollo, rallada, zanahoria, champifiones, repollo morado
zanahoria, pimenton y tomate cherry y pimenton y con zanahoria
almendras, cebolla porotos rojos guacamole
manzana verde
y sésamo
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Semana 2

Nutricionista Camila Artal

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Desayuno | Pudin de chia Pan con Batido de Porridge de Panqueques de = Tofu revuelto con Pan con palta,
con avenay hummus, porotos negros, avena con quinoa con tomate y especias = brotes y semillas
frutillas tomate y datiles, cacao = manzanarojay @ mantequilla de en pan integral de zapallo
aceitunas amargo y nueces mani y
platano maduro cranberries
deshidratados
Almuerzo Lentejas Bol de tofu con = Hamburguesas Quifaros con Tortilla de Pastel de choclo Fideos con
mongolianas quinoa + de garbanzos porotos rojos, = espinacas con @ con carne de soya bolofiesa de soya
con arroz + pimentones, con arroz y brocoli, tomate amaranto + y champifdn + ensalada de
ensalada de brécoli y ensalada de cherry, cebolla ensalada de betarraga cruda,
lechuga, tomate cilantro. hojas verdes y aceitunas repollo morado brécoli y nueces
y cebolla y zanahoria
morada rallada
Cena Zapallito Fajitas con Tostadas con Crema de Hamburguesa Taquitos con Crema de
italiano relleno = porotos negros, paltay legumbres de soya en pan | verduras y paté de verduras con
con pino de repollo, palta y pimentén integral con lentejas lentejas
lentejas tomate lechuga, tomate
y pimentén
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