
D E S A Y U NO COM I D A C E N A

LUNES

CAFÉ CON BEBIDA DE
SOJA

TOSTADA DE PAN
INTEGRAL CON TOMATE

TRITURADO, AGUACATE Y
HUMMUS

POKE BOWL CON TOFU,
WAKAME, MANGO, ARROZ,

AGUACATE Y CEBOLLA
ENCURTIDA 

PIZZA CASERA CON BASE
DE COLIFLOR 

(PERFECTA PARA
AUMENTAR VERDURAS)

MARTES

CAFÉ CON BEBIDA DE
SOJA

YOGUR DE SOJA CON
FRUTOS SECOS, FRUTA,
CREMA DE ALMENDRAS,

CACAO Y AVENA

LASAÑA DE LENTEJAS Y
VERDURAS

TORTILLA CON ESPINACAS
PURÉ DE VERDURAS CON

PATATA

MIÉRCOLES

TOSTADA CON CREMA DE
CACAHUETE Y PLÁTANO

CAFÉ CON BEBIDA DE
SOJA

NOODLES CON BRÓCOLI Y
TOFU

ENSALADA DE
GARBANZOS CON

AGUACATE, TOMATE
CHERRY, BATATA Y HOJAS

VERDES

JUEVES

PORRIDGE DE AVENA CON
BEBIDA VEGETAL DE

AVELLANA CON CACAO,
FRUTA POR ENCUMA Y

SEMILLAS DE CHÍA

CAFÉ CON BEBIDA DE
SOJA

CURRY DE LENTEJAS CON
ARROZ Y VERDURAS

FAJITAS CON HEURA,
SALTEADO DE VERDURAS

Y GUACAMOLE

VIERNES

YOGUR DE COCO CON
SEMILLAS DE CHÍA,

NUECES, FRUTOS ROJOS Y
CANELA

CAFÉ CON BEBIDA DE
SOJA

RISSOTO DE QUINOA,
SETAS Y QUESO DE CABRA

BERENJENA RELLENA DE
SOJA TEXTURIZADA

(RECOMIENDO HIDRATAR
LA SOJA EN AGUA+SALSA

DE SOJA O CALDO DE
VERDURAS)

MENÚ SEMANAL “EAT MORE PLANTS”

Únete al Círculo Aiona Nutrición

https://danzadefogones.com/tofu-marinado/
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https://hoycomemossano.com/2019/11/lasana-vegetariana-con-bolonesa-de-lentejas-%F0%9F%8C%B1-deliciosa-y-sorprendente.html
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https://ekilu.com/es/receta/noodles-con-tofu-brocoli-y-champinones-en-leche-de-coco
https://ekilu.com/es/receta/noodles-con-tofu-brocoli-y-champinones-en-leche-de-coco
https://danzadefogones.com/lentejas-al-curry/
https://danzadefogones.com/lentejas-al-curry/
https://www.lagloriavegana.com/fajitas-a-mi-manera/
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https://sarasanzborras.com/2018/12/03/risotto-de-quinoa-setas-y-queso-de-cabra/
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https://ekilu.com/es/receta/berenjenas-rellenas-de-soja-texturizada-y-calabacin
https://ekilu.com/es/receta/berenjenas-rellenas-de-soja-texturizada-y-calabacin
https://www.aionanutricion.com/circulo-aiona-nutricion

