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COMBINALO COMO QUIERAS

Notas: no anadas sal, mejor especias, anade un
poco de vinagre de manzana a tus verduras, te
ayudara a tener mejores digestiones, ademas
de mejorar el efecto metabdlico



DESAYUNO

1- Licuado de apio, pepino, manzana verde y limon (anade
1 cu de espirulina o clorella en polvo para aumentar el
efecto detoxificante)

2- Pudding de chia con base de leche de almendras sin
azucar (6 kéfir natural de cabra o yogur de coco) con
topping de frutas del bosque y nueces

3- Revuelto de claras de huevo ecoldgicas o camperas con
aguacate y semillas de calabaza naturales + té



COMIDA

1- Ensalada de brotes verdes pequenos (rucula,
canonigos..), rabanitos y + boquerones (salmodn salvaje al
horno) con ajo y eneldo

2- Verduras al papillote (o vapor. Elige cruciferas como el
brécoli) + hamburguesas de quinoa y lentejas

3- Crema de puerros, manzana y calabacin (y/o espirulina)
con topping de brotes germinados y semillas de calabaza
+ huevo ecoldgico o campero cocido



CENA

1- Brocoli, cebolla y zanahoria al vapor + merluza al
hormo

2- Espaguetis de calabacin salteado con gambas, ajo vy
tomate rallado

3- Verduras salteadas con tofu y semillas de sésamo



