MENUS ANTIINFLAMATORIOS

EDITORIAL DE IMPACTO




Menu antiinflamatorio para invierno

Dia Desayuno Mediodia Comida Merienda Cena
Pisto de
Lentejas con calabacin,
Yogur natural verduras de pimiento, cebolla
con avena, invierno (zanahoria, Manzanay un Yy tomate con
nuecesy kiwi + Platanoy apio, calabaza) y pufiado de huevo duro y pan
Lunes 1é verde almendras arroz integral avellanas integral
Crema de
calabaza, patata,
Yogur natural cebolla y
con copos de zanahoria con
avena, Bacalacala jengibre,
arandanos, plancha con puré acompafiada de
semillas de chia de boniato y Yogur natural quinoay
+ bebida de Mandarina y brocoli al vapor, con frutos crujiente de
Martes almendras nueces setas rojos garbanzos
Porridge de Sopa de verduras
avena caliente Estofado de ternera Pera y un (apio, nabo,
con manzanay Mandarinay un  con coles de trozo de zanahoria, col,
canela + bebida pufadode Bruselas, zanahoria chocolate cebolla) con
Miércoles de almendras pistachos y patata negro 85% quinoa y tofu
Tostada de pan Tortilla de
integral con Pez emperador o champifiones y
aguacate, gueso espada al harno esparragos con
fresco y sésamo  Yogur natural con patatas, ensalada de
+ cafe con semillasde  pimiento y col Manzanay racula y granada
Jueves descafeinado chia rizada nueces + pan integral
Garbanzos
guisados en salsa
de tomate con
Avena integral, espinacas, Merluza en
leche con calabacin y papillote con
rodajas de boniato, Yogur natural hinojo vy puré de
platanoc y canela acompanadosde  controzosde coliflory arroz
Viernes +1é verde Pera y almendras bonito manzana integral
Crema de
calabacin, puerro
Tortilla de y curcuma con
espinacas con Tostada esparragos a la
pan integral + Pollo al horno con  integral con plancha y patata
cafe Mandarina y boniato, brécoli y aguacate y al horno +
Sabado descafeinado nueces arroz integral tomate Salmén

Domingo

Tostada de pan
integral con
rodajas de
tomate y gueso
fresco y semillas
delino

Kiwiy un punado
de almendras

Estofado de ternera
con verduras de
temporada
(calabacin, cebolla,
zanahoria,
guisantes, setas) y
patatas

Yogur natural
con frutos
rojos y una
cucharadita
de crema de
almendras

Sopa de miso
con tofu,
espinacas, algas
y fideos de arroz




Ment antiinflamatorio para primavera

Dia Desayuno Mediodia Comida Merienda Cena
Ensalada de
espinacas, Tortilla de
aguacate, esparragos
Yogur natural garbanzos, tomate triguerosy
con frutos rojos, cherry, y alifio de Punado de ensalada mixta +
nueces + café, t& Hummus con limén + polloala almendrasy  tostada de pan
Lunes verde palitos de apio plancha una pera integral
Avena cocida
con leche Merluzaala Crema de
vegetal, platano Tostadas plancha con patatas Yogur natural espinacasy
en rodajas, integrales con alvapor y brocolial consemillas guisantes + filete
Martes canela + bebida queso fresco ajillo de chiay kiwi pollo a la plancha
Ensalada de
lechugas, rucula,
Lentejas guisadas cebolla morada,
Tostada integral con verduras pepino y zanahoria
con aguacate, Hummus con (pimiento, cebolla, Un pufiado convinagreta
tomate + leche palitos de zanahoria, repollo) + de nuecesy  casera + salmony
Miércoles wegetal zanahoria y apic  huevo una manzana patata al vapor
Ensalada de quinoa
con esparragos,
Yogur natural calabacin a la Yogur natural
con copos de parrilla + bonito, controzos de Filete de pavo a la
avena, aceitunas y alino de fresay plancha + salteado
arandanos + Tortitas de arroz  aceite de olivay chocolate a la soja de brécoli,
Jueves bebida con guacamole  limon negro tomate y berenjena
Pizza con calabacin
rallado, huevo y
harina integral +
topping de huevo
Arroz integral con duro, atdn, salsa de
garbanzos, tomate casera,
espinacasy Un punado cebolla y maiz +
Avena cocida zanahoria + de almendras ensalada de
con manzanay Tortitasde maiz boguercnes en Yy una lechuga, racula,
Viernes canela + bebida ocerealintegral vinagre rmandarina zanahoria, pepino
Tortilla de
Yogur natural champifones,
Tostada integral con una cebolla y calabacin
con aguacate, Ensalada de pasta cucharadade conensaladade
semillas de Edamame al integral, espinacas, frutos secos rdcula y rabanos
sésamo + vapor (+ kale al tomate cherry + triturados y +Tostada de pan
Sabado bebida hornao) atun albaricoque integral

Domingo

Yogur natural
con trozos de
rmangoy
semillas de chia
+ bebida

Tostada con
queso fresco y
tomate

Pcllo al horno con
verduras asadas
(pimiento, cebolla,
esparragos) y patata

Un punado
de nuecesy
una pera

Crema de
calabacin y puerro
+ Merluza al horno
con cebolla,
esparragos +
boniato al vapor




Ment antiinflamatorio para verano

Dia Desayuno Maediodia Comida Merienda Cena
Ensalada de
quinoa con Salmdn a la
tomate, plancha con
Yogur natural pimiento rojo, esparragos y
con melocoton  Palitos de cebolla, brocoliy Un puriado ensalada de
y semillas de pepino con albahaca + de almendras lechuga con salsa
Lunes chia + bebida hummus huevo duro ¥ una ciruela de yogur
Filete de Pimientos rellenos
Tostada integral merluza + arroz de pechuga de
con aguacate y integral + Yogur natural pavo, calabacin,
rodajas de ensalada de con fresas y cebolla, tomate
tomate + Tortitas de arroz tomate, pepinoy chocolate fresco rallado y
Martes bebida con guacamole cebolla morada negro 85% arroz integral
Lentejas frias
con lechuga,
cebolla, Pollo al horno con
pimiento rojo y patatas +
Awvena con aderezo de guarnicién de
leche vegetal, Tortitas de arroz mostaza + judias verdes,
cerezas + con queso bonito en Yogur natural brécoli, zanahoria
Miércoles bebida fresco conserva con melén hervidas
Espaguetis
integrales con
salsa de tomate Tortilla de
frescoy espinacas, pasas y
Yogur natural albahaca, pificnes con
con arandanos berenjena al Palitos de ensalada de
v granocla sin Macedonia de vapor +tirasde  zanahoria con lechuga y tostada
Jueves azlUcar + bebida frutas ternera/heura hummus de pan integral
Crepes de
espinacas Pechuga de pavo a
rellenos de la plancha + puré
boguerones en de patata +
Yogur natural vinagre, cebolla, Yogur natural ensalada de
con melén y Almendras y tomate y rdcula confresaso lechugas frescas y
Viernes rmenta pasas + huevo duro cerezas zanahoria
Cazpacho de
Tostada integral Tabulé con cous remolacha +
con hummus y cous integral con sardinas a la
rodajas de espinacas Pufado de parrilla/horno con
pepino + Edamame al frescas + polloa pistachosy salsa de limon +
Sdbado bebida vapor la plancha sandia patata asada
Sopa de melén
con menta +
pollo al grill +
Yogur natural ensalada de Crema de
con kiwiy Tostadas con lechuga, Un puniado calabacin con un
nueces + aguacate y zanahoria y de nuecesy  togue de jengibrey
Domingo bebida tomate fresco rabanos una pera filete de pescado




Ment antiinflamatorio para otono

Dia Desayuno Mediodia Comida Merienda Cena
Pimientos
rellenos de

Yogur natural quinoa y

con avena, Hummus con Lentejas estofadas Kiwi con un verduras asadas

nueces e higos con calabaza al punado de + huevo poché o
Lunes + café o té verde zanahoria vapor avellanas heura

Porridge de Ensalada de Tortilla de patata,

avena con espinacas, rucula, berenjena rayada

rmanzana queso de cabra, y cebolla con

troceada, canela granada y nueces, Manzanacon tomate arodajas

v semillas de alifiada con aceite  un poco de *las verduras vy

chia + leche Tortitas de arroz  de oliva y limadn + queso curado patata se haran

Martes vegetal Bonito bajo en grasa alvapor

Tostada de pan

integral con

aguacate,

tomate y Merluza al
semillas de Pavo al horno con papillote con
sésamo + puré de boniatoy  Yogur natural calabacin,
bebida Garbanzos una ensalada de con una zanahorias y
energetica especiados al ricula, espinacasy cucharada de esparragos al

Miércoles natural tomate cherry frutos secos vapor

Yogur natural Crema de

con granola calabaza con
casera [avena, pimienta negra,
semillas, frutos Guiso de jengibre y
Secos), garbanzos con curcuma +
framnbuesas o integrales con espinacas, Pera con un revuelto de
arandanos + zanahoria y punado de champifiones y

Jueves café pimientos almendras esparragos
Ensalada de
otofo: espinacas,

Yogur natural Albdndigas de Mezcla de racula, hinojo,

con moras y zanahoria o pollo en salsa de frutos secos remolacha,

crema de rodajas de tomate natural con (almendras, nuecesy

almendras + pepino con pasta integral y nueces, granada +
Viernes café brécoli al vapor avellanas) sardinas al horno

Tostada de pan Salmén a la

integral con plancha + arroz

hummus y integral y Calabacines

rodajas de Yogur o kéfir con esparragos al vapor Pera con un rellenos de carne

tomate cherry + un pufiado de v un salteado de pufiado de de pavo y arroz

Sabado te verde setas vy cebolla nueces integral

Tortitas de Caldo de
avena con verduras con
rodajas de pera Berenjenas asadas pollo

y canela + con garbanzos, desmenuzado,
bebida Rollitos de pavo  pimientos y una Manzana con cebolla, patata,
energetica con esparragosy  salsa de yogury crema de zanahoria,

Domingo  natural espinacas frescas menta almendras repollo y nabo




