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“Daily Dozen" utilizada con permiso del Dr. Michael Greger How Not To Die (Macmillan 2016)
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DIA DE EJEMPLO

Desayuno
Tostadas con palta y tomate con bebida
vegetal.

Almuerzo

Sandwich de hummus, espinacas,
rallado, zanahoria y pimiento rojo, o como
ensalada con quinua.

Cena

Tazodn con arroz integral, tofu asado,
camote, col rizada, brocoli y porotos
negros con jengibre, ajo, soja, chile,
curcuma y sésamo.

Aperitivos

Batido de arandanos y platano
congelado, con una cucharada de linaza
y semillas de chia. Nueces / nueces y
mezcla de frutas.




