Lunes

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

Cena: Huevos poche con esparragos trigueros y
champifiones salteados. Pan integral

Martes

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

Cena: Ensalada con tortilla jardinera*

Comida: Espaguetis de calabacin con
bolofiesa de carne. Pan integral

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

Jueves

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

Cena: Espdrragos trigueros y setas con salmon al

horno y patatas panadera.

Viernes

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

Cena: Fajipizza

Fin de semana

Comida: Calabaza rellena *

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

Para mayor

personalizacion puedes
contratar tu pack inicial

Vegetales:

Brocoli
Espdarragos trigueros
Champifiones
Pimiento rojo
Pimiento verde
Canénigo
Tomate
Cebolla
Calabacin
Berenjena
Setas

Berza
Calabaza
Coco

Proteina:

Queso feta
Huevo

Pollo

Carne picada
Garbanzo
Alubias rojas
Soja texturizada
Salmén
Hamburguesa

También necesito...

Arroz

B Boniato

B Quinoa

B Patata




RECETA 1: TORTILLA JARDINERA
Ingredientes: Pimiento verde, pimiento rojo, calabacin, cebolla, huevos, aceite de
oliva y sal.

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

RECETA 3: GUISO DE ALUBIAS DE TOLOSA

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

Ponemos las alubias en remojo en un bol con agua fria durante 12 horas. Escurrimos las alubias y las
ponemos en una cazuela ancha con el agua fria 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 mds de agua y si es hecesario
mojamos con agua fria. Cuando las alubias estén cocidas, retiramos la cebolla, afiadimos la sal y
dejamos reposar. Antes de servir las calentamos lentamente durante unos 20 minutos. Al final
volvemos a rectificar de sal y afnladimos un chorro de aove. Servimos en un plato hondo y
acompanamos con unas piparras encurtidas.

RECETA 4: CALABAZA RELLENA

Ingredientes: Calabaza, alubias cocidas, quinoa cocida, punado de cilantro picado,
lcda copos de coco y zumo de medio limén.

Tras precalentar el horno, introduce la calabaza durante 30 minutos a 200°C. Para
el relleno, mezclar las alubias, la quinog, el cilantro picado, los copos de coco y el
zumo de limén. Cuando la calabaza esté listag, rellénala.




