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DESAYUNO

125g de kéfir con dos cucharaditas
de semillas de chia hidratadas +
dos cucharaditas de semillas de
lino trturadas + 2 pufados de
avena + 1 punado de nueces + 1
onza de chocolate negro rallado +
frambuesas

COMIDA

Poke bowl: 120g de tofu marinado
con 80g arroz integral, algas
wakame, calabacin crudo,
zanahoria en laminas, ¥3 de
aguacate y mango troceado. AOVE
y salsa de soja.

CENA

Edamame hervido y salteado
con salsa de soja y pimenton
+ salmon a la plancha o
airfryer y brocoli rehogado
con AOVE vy ajo.

Yogur de coco con canela de
postre y una infusion de
curcuma y jengibre.
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