Esta semana.
MW/W

LUNES

Berenjenas a la parmesana

MARTES *
Wrap de ensalada y pollo

MIERCOLES

Tataki de attiin con arréz basmati

JUEVES *

Mini tortillitas de verdura

VIERNES

Mini hamburguesas variadas

SABADO
Cocido de garbanzos
Cena: Coliflor con taquitos de
jamon
DOMINGO
Pasta "fruti di mare"
Cena: Sopa con huevo duro

Voucguiltss
Para ganar tiempo

*Acompana las cenas "on the go" de un
smoothie o un batido de fruta fresca

Pon siempre en la mesa un bol de
ensalada o unas verduras al vapor.
Asi se acostumbrdn a comer siempre

algo "verde"

Improvisa alinos divertidos. Vinagretas
de fruta, soja, mostaza a la miel...

Si pones pan en la mesa, no compres
siempre el mismo, varia, cereales
como la espelta o el kamut, tienen
muchas propiedades.
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