VEGANUARY

NUTRICION DEPORTIVA

DESAYUNO APERITIVO/POSTRE

Smoothie de frutas tropicales
(para estimular el sistema Sabroso cuscus dulce Crema picante de judias y verduras Snacks de garbanzos
inmunitario)

MARTES Smoothie verde energético Sopa de brécoli y espinaca Pan de quinoa y platano

leRCOl_ES Ensalada de garbanzos Quesadillas rapidas de boniato

Jugo de zanahoria, Tostadas picantes con judias, Brownies picantes
: Gran ensalada .
manzana y pepino - tomate y albahaca de chocolate y naranja

Brécoli asado con

Pudin de chia Pan de boniato
—_— e salsa de cacahuate

z Smoothie energético Pastel de lentejas Helado de fresas
SABADO de frutos del bosque REVUEHOCE ol con glaze de tomate y platanos/bananas

Barritas de cacahuate con

Nuggets de tofu Casserole de proteina Barritas nutritivas

almendras y mermelada de fresa

iPrueba el veganismo este mes! Puedes encontrar recetas y planes de comidas en veganuary.com



https://es.veganuary.com/recipes/smoothie-frutas-tropicales-para-estimular-sistema-inmunitario/
https://es.veganuary.com/recipes/sabroso-cuscus-dulce/
https://holavegan.com/snacks-de-garbanzos/
https://es.veganuary.com/recipes/hummus-puro-sencillo/
https://es.veganuary.com/recipes/brownies-picantes-chocolate-naranja/
https://www.piloncilloyvainilla.com/helado-de-fresa-y-platano/
https://www.piloncilloyvainilla.com/shot-de-jengibre/
https://es.veganuary.com/recipes/barritas-nutritivas/
https://es.veganuary.com/recipes/pan-quinua-platano/
https://es.veganuary.com/recipes/crema-picante-judias-verduras/
https://es.veganuary.com/recipes/hamburguesa-remolacha-col-rizada-cebollas-moradas-balsamico/
https://es.veganuary.com/recipes/quesadillas-rapidas-boniato/
https://es.veganuary.com/recipes/tostada-picante-judias-estilo-ingles-albahaca/
https://es.veganuary.com/recipes/casserole-proteina-sana/
https://www.piloncilloyvainilla.com/brocoli-asado-con-salsa-de-cacahuate/
https://www.piloncilloyvainilla.com/pastel-de-lentejas-con-glaze-de-tomate/
https://www.piloncilloyvainilla.com/sopa-de-brocoli-con-crutones/
https://es.veganuary.com/recipes/ensalada-garbanzos/
https://es.veganuary.com/recipes/gran-ensalada-para-la-hora-de-comer/
https://es.veganuary.com/recipes/pan-boniato/
https://es.veganuary.com/recipes/revuelto-de-tofu/
https://holavegan.com/nuggets-de-tofu/
https://es.veganuary.com/recipes/smoothie-verde-energetico/
https://es.veganuary.com/recipes/tostada-aguacate/
https://www.piloncilloyvainilla.com/jugo-de-zanahoria-manzana-y-pepino/
https://es.veganuary.com/recipes/pudin-de-chia/
https://es.veganuary.com/recipes/smoothie-energetico-frutos-bosque/
https://es.veganuary.com/recipes/barritas-cacahuete-mermelada-fresa-chia-desayunar/
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NOTAS:

iPrueba el veganismo este mes! Puedes encontrar recetas y planes de comidas en veganuary.com



