Pan iniegral (centeno,

espelta, avena...)

Platano Crema cacao
casera

Queso fresco Manzana

Mantequilla cacahuetes Manzana
(casera)

Aguacate Tomate AOVE
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Jamén serrano  Tomate AOVE
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Mermelada  Queso fresco Semillas

Nueces

,?__,K_._s’;'é';
Granada

Nueces

Tortitas et

~ - Platano y mantequilla cacahuete
- Fresas y crema cacao (casera)
- Queso crema y mermelada (casera)

- (alabaza, platano y canela

- Yoqur naturalfsoja, brevas, granada, - Détiles y pistachos

anacardos y pipas de calabaza.

- Kéfir, Kiwi, almendras, coco rallado

- Yogur natural/soja, nectarina,
arandanos y avena.

- Yogur natural/soja, caqui, semillas y
chocolate >75%

- Queso Quark, uvas, nueces

iQUE DEBEMOS
VITAR

% Muesli, granola, copos de maiz, avenau
otro cereal ensusversionesintegrales
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‘. "'y Afade fruta desecada (datiles, orejones, etc) bebida
HUBVOS

- Platano, coco rallado y chocolate .
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frutas leche .‘,

semillas de chia
canela - A‘ré‘ndanos, fresas y almendras
- Kiwi, avellanas y coco rallado
- Melocotodn, pistachos y chocolate >75% cacao

Porridge  piuiaieitete

- Piatano anacardos y chocolate @ 7
- Datiles, almendras, semillas de calabaza
y arandanos deshidratados

Alubiasrojas, blancas o garbanzos cocidos
Hummus: clasico, guisantes, lentejas, etc
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R QUESOS
PREPARATE UN BOCADILLO SALUDABLE
1. AOVE + PIMIENTO + POLLO AL HORNO
. TOMATE + QUESO (TU £LTGES)

3. HOJAS VERDES + HUEVO + AOVE HIDRMOS

b, ATUN + TOMATE + AGUACATE
5, TORTILLA + BERENJENIAS + PIMEENTOS D[ [ ARBON i
0. AGUACATE + SALMON/ATUN

] HUMMUS (10 ELTGES) + POLLO A LA PLANCHA
3. CREMA DE CACAHUETES + RUCULA + CHERRY
9. KEVUELTO DE CHAMPLRONES + CALABACEN U105 5ECO3
10. TOMATE + REQUESON + ANCHOAS

PESCADOS
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tambien en crema R
-

/’ —“p'/, %:-:

/"
L_.




