MENUS PARA UN SISTEMA
INMUNITARIO A TOPE




En ayunas: Infusiones

e Té kombutxa.
e Infusion de jengibre,
Iimc’m{yr miel.

il

Désayuno
e Tostada con tomate y
jamén y cafe con leche

vegetal I ——

Almuerzo:

e Yogur desnatado con 2
nueces.

Comida:
e Espaguetis integrales
con setas, gambas, ajos

tiernos y jen |bre.
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e Kefir: con almendras y
~ arandanos.
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| Cena:

| e Sopa miso con tofu.




Desayuno:
e Porridge de avena con
bayas de goji y semillas
de chia y lino.
e RS
- Almuerzo:
”i o Skyr con 2 fresas y 2
nu,}e\cs.
Comida:

e Arroz con lentejas y
una naranja.
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Mérienda:
e 1 pieza de fruta y 5
almendras.
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e Tortilla de perejil,
ensalada de pepino con
| yogur bifidus y ajo
(tzatziki).




Desayuno:
e Pancake de banana y
arandanos y cafe con
leche vegetal
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Nl Almuerzo:
! e Yogur desnatado y 2
‘ nueces.
Comida:

e Sopa de cebolla con
huevosescallfados. _

Merienda:

e Tostada integral (pan
wasa) con aceite y

pavo |
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Cena:

e Ceviche de
berberechos y una
GETRETE



e Tostada integral de
tomate y bonito y cafe
con leche vegetal
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Comida:
e Arroz con pollo al curry

Merienda:
e Yogur desnatado con
arandanos y 1 onza de

chocolate 85%.
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~ Cena:
e Wok de verduras con
salmon.
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e Pancakes con fresasy
. arandanosy leche
vegetal

Almuerzo
® Yogur desnatadoy 5

e Pavo a la plancha con

Merie
e Humus de remolacha

Lena

e Tempeh salteado con
esparrago

curcuma




® Leche vegetal con café
y tostadas con tomate
rayado y AOVE
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'Almuerzo

' Humus con crudités
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omida

~® Cous cous con polloy
. verduras, carcumay
' cominos
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. Merienda
| * Skyr con fresasy
almendras
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| Cena

.« Salmén al papillote y
ensalada de espinacas

con nueces
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' Guacamole con
crudités
A
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Comida
e Macarrones integrales
i con esparragos
trigueros y circuma
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| Merienda
|« Yogurt desnatado con 5

&

. almendras .‘
- Cena
| salteado de brécoliy
. setas con pavo.
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