
Lunes Para mayor
personalización puedes
contratar tu pack inicial

Miércoles

Martes

Jueves

Viernes

Fin de semana 

Comida: Brócoli al horno con daditos de queso
feta y boniato al horno. 

Comida: Espaguetis de calabacín con
boloñesa de carne. Pan integral

Comida: Pisto de verdura con taquitos de pollo a
la plancha. Arroz

Comida: *Berenjena rellena de soja texturizada y
verduras salteadas con arroz. 

Comida: Guiso de alubias de tolosa con berza y
guindilla*. Pan integral 

Comida: Calabaza rellena *

Cena: Huevos poche con espárragos trigueros y
champiñones salteados. Pan integral

Cena: Puré de verduras + tostada de pan
integral con hummus y huevo cocido.

Cena: Ensalada con tortilla jardinera*

Cena: Espárragos trigueros y setas con salmón al
horno y patatas panadera.

Cena: Fajipizza

Cena: Hamburguesa completa con lechuga
tomate, queso, cebolla y pan de hamburguesa.

Menú semanal 

Proteína:
Queso feta
Huevo
Pollo
Carne picada
Garbanzo
Alubias rojas
Soja texturizada
Salmón
Hamburguesa

También necesito...

Vegetales:
Brócoli
Espárragos trigueros
Champiñones
Pimiento rojo
Pimiento verde
Canónigo
Tomate
Cebolla
Calabacin
Berenjena
Setas
Berza
Calabaza
Coco

Arroz

Boniato

Quinoa

Patata



receta 1: Tortilla jardinera

receta 2: Berenjenas rellenas de soja texturizada con verduras.

receta 3: Guiso de alubias de tolosa

receta 4: Calabaza rellena

Ingredientes: Pimiento verde, pimiento rojo, calabacín, cebolla, huevos, aceite de
oliva y sal.

Limpiamos y cortamos las verduras, añadimos el aceite en una sartén,
incorporamos la cebolla, pimiento verde, pimiento rojo y calabacín y rehogamos.
Batimos los huevos y reservamos. Cuando las verduras estén cocinadas las
incorporamos al huevo batido y esperamos un par de minutos. Añadimos el huevo y
verduras en la sartén y cocinamos la tortilla.

Ingredientes: 1 Berenjena, soja texturizada,  ½ Cebolla , ½ Pimiento verde, ½ Pimiento rojo, 1 Diente de ajo, 3-4 cdas Tomate
triturado, 1 cdta Levadura nutricional
Lavamos bien las berenjenas que vayamos a emplear, para quitarles toda la suciedad que pudieran tener. Las secamos, les
cortamos la parte de arriba y las partimos por la mitad a lo largo. Le hacemos varios cortes a la pulpa y las colocamos en una
bandeja de horno. Le echamos un poco de sal por encima y un chorreón de aceite de oliva, y las metemos en el horno a 150ºC
durante unos 10-15 minutos, lo justo para ablandarlas un poco. Pasado ese tiempo vamos a quitarles la pulpa con una cuchara,
con cuidado de no romper la parte de afuera, que usaremos después para rellenar. Picamos la pulpa, desechando las partes
que tuvieran muchas semillas, y la reservamos para más adelante. Lavamos, pelamos y picamos tanto la cebolla como los
pimientos y los ajos, y los ponemos a pochar en una sartén con aceite de oliva.

Mantenemos a fuego suave para que no se nos quemen las verduras, y cuando la cebolla comience a cambiar de color,
agregamos la soja texturizada previamente hidratada durante 10-15 minutos y la pulpa de las berenjenas y el resto de las
verduras y vamos a cocinar durante unos 10-15 minutos, para que se hagan bien los nuevos ingredientes añadidos.
Después añadir el tomate bajar el fuego y cuando esté todo bien integrado rellenar las berenjenas y espolvorear una cucharilla
de levadura nutricional por encima.     ¡Meterlas al horno 5’ gratinado y a comer!

Ingredientes: Alubia de Tolosa negra, 0,5 l de agua, 1 cebolla, aceite de oliva virgen extra y sal.

Ponemos las alubias en remojo en un bol con agua fría durante 12 horas. Escurrimos las alubias y las
ponemos en una cazuela ancha con el agua fría y la cebolla. Ponemos la olla a fuego fuerte y
cuando empiece a cocer bajamos a fuego bajo, tapamos y dejamos hervir durante una hora y
media o dos horas. Cada media hora vemos si le hace falta algo más de agua y si es necesario
mojamos con agua fría. Cuando las alubias estén cocidas, retiramos la cebolla, añadimos la sal y
dejamos reposar. Antes de servir las calentamos lentamente durante unos 20 minutos. Al final
volvemos a rectificar de sal y añadimos un chorro de aove. Servimos en un plato hondo y
acompañamos con unas piparras encurtidas.

Ingredientes: Calabaza, alubias cocidas, quinoa cocida, puñado de cilantro picado,
1cda copos de coco y zumo de medio limón.

Tras precalentar el horno, introduce la calabaza durante 30 minutos a 200ºC. Para
el relleno, mezclar las alubias, la quinoa, el cilantro picado, los copos de coco y el
zumo de limón. Cuando la calabaza esté lista, rellénala.


