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DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

DIVENDRES

DISSABTE

DIUMENGE

Esmorzar

Ous remenats,
anxoves,
crackers

dametllain
platan

Ous passats per
aigua, alvocati
quéfiramb
nabiusicanyella

Sardines en
conserva,
alvocat,
torradetes de
fajoli maduixes

Padametlla
amb alvocati
galld'indi,
nabius

Remenat d'ous
amb
Xampinyons,
crackers de fajol
iiogurt100% de
cocoamb cireres

Ous alaplanxa,1
llesca de pade
fajoliquefiramb
canyellaikiwi

Crepsde
castanya (amb
fruita, cremade
fruits secs,
alvocat, pernil...)

Bolonyesa amb
carn picadade
vedella,
pastanaga,
ceba, all, pebrot,
tomaqueti
daus de patata
al forn.

Arros de coliflor
saltejatamb
allets i pernil

ibéricicuixade

pollastre al forn

Truitade
moniatoi
escalivada amb
olives

Llomdeporcala
planxa i broquil
amb patates

“Poke bowl" de
salmé amb brots
tendres,
parmesa, olives,
alvocat,
pastanaga
ratllada, papaia

Pilotilles
casolanesamb
maionesa
d'alvocati
esparrecs al forn

Ous farcits amb
melva i maionesa
casolana,
amanida variada
(canonges,
pastanaga, ceba,
alvocat, olives..)

Oradaala
planxa, carxofes
alfornialvocat

amanit

Veratala
planxaiporro,
patatai xiitake

alforn

Galld'indiala
planxaicrema
de carbassé amb
encenalls de
parmesa

Truitaala
francesa, fetge
debacallai
“vichyssoise"

Pollastre al forn
amb base de
patata, cebai

carbasso

Seitonsala
planxaoforni
espinacs amb

panses i pinyons

Pizza amb base
de pollastre,amb
Xampis,
tomaquet,
mozzarella...




BEGUDES

Per acompanyar 'esmorzar:

e Te

¢ Infusions

o Cafe

e (Cafe,te, infusions + beguda d'ametlla o coco

Begudes durant el dia, entre hores:

e Aigua

e Aiguaambgas
o (Cafe

e Te

¢ Infusions

e Kombutxa



PROTEINA

CARN PICADA DE VEDELLAIDE
PORC, LLOM DE PORC

CUIXA, PIT DE POLLASTRE, GALL
D'INDI

CONSERVES DE PEIXBLAU:
SARDINES, MELVA, BONITOL

SALMO, SEITONS, VERAT,
ORADA

ous

PERNIL IBERIC, GALL D'INDI

MOZZARELLA, FORMATGE
RATLLAT, QUEFIR

VEGETALS | HIDRATS DE
CARBONI
PATATAIMONIATO

GERDS, NABIUS, MADUIXES

KIWI, PLATAN, CIRERES...

CARBASSO, CEBA, ALL, PASTANAGA,

PEBROT, PORRO, ALBERGINIES,
CARXOFES, ESPARRECS, COLIFLOR

XIITAKE, XAMPIS

AMANIDES: BROTS TENDRES,
PASTANAGA, CEBATENDRA,
COGOMBRE...

PA, CRACKERS DE FAJOL

GREIXOS

FRUITS SECS, CREMES DE
FRUITS SECS

OLIVES

OLI D'OLIVA VERGE EXTRA

ALVOCAT

COCO, COCO RATLLAT

FARINAD'AMETLLA

MANTEGA O GHEE

ALTRES: Espécies, infusions, cafe, te, beguda d'ametlla o coco, tomaquet triturat, farines s/gluten (castanya, coco), gra de fajol (per fer pa
casola), conserves de verdures (per si no teniu temps de cuinar-les), fruita deshidratada.




POSTRES | SNACKS

POSTRES

Opcions de postres:
e Fruita (silatolereu bé després de menjar)
e Xocolata >85%
e logurt/quéfiramb canyella

SNACKS

Intenteu no picar entre hores, pero si algun dia hi ha gana, o mentres esteu fent el sopar o dinar, opteu per:
e Olives
e Cogombrets
e Fruitssecs
e Perniliberic
e Formatge
e Palets de pastanaga
e Palets de pebrot amb oove+sal
e Xips de col Kale
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