VEGANUARY

RAPIDO Y PRACTICO

DESAYUNO APERITIVO/POSTRE
“ Tonico energético Pasta con salsa de nuez y pimiento Tortillas de papas Arroz con leche de coco
MARTES Tostada de aguacate Sopa cremosa de zanahorias Bananitas bafiadas en chocolate

Z Sencilla ensalada Tostada picante con judias, .
. " . 5 hip manzan
MIERCOLES veraniega de maiz tomates al estilo inglés y albahaca Chips deimanzanas

Muffins de platano
con nuez y canela

Smoothie verde Wrap italiano Salteado rapido y sabroso

Avena nocturna de chocolate Sopa de calabaza y batata Remolachas asadas

Cacerolada magica de espaguetis, Pastel de chocolate
col rizada, tomate y limén en 1 minuto con crema de café

SABADO

Coles de bruselas al horno

Pudin de chia Caldo con noodles y tofu Bunuelos de espinaca Café frio con leche de coco

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



https://es.veganuary.com/recipes/tonico-energetico/
https://www.piloncilloyvainilla.com/arroz-con-leche-de-coco/
https://www.piloncilloyvainilla.com/chips-de-manzana/
https://www.piloncilloyvainilla.com/muffins-de-platano-con-topping/
https://www.piloncilloyvainilla.com/pastel-vegano-de-chocolate/
https://www.piloncilloyvainilla.com/cafe-frio-leche-de-coco-hecha-en-casa/
https://www.piloncilloyvainilla.com/pudin-de-chia-y-chocolate/
https://holavegan.com/bananitas-tipo-dolca/
https://holavegan.com/tortilla-de-papas-re-loaded/
https://www.piloncilloyvainilla.com/pasta-con-salsa-de-nuez-y-pimiento/
https://es.veganuary.com/recipes/pasta-salsa-aguacate-tomates-frescos-ajo-albahaca/
https://es.veganuary.com/recipes/tostada-picante-judias-estilo-ingles-albahaca/
https://es.veganuary.com/recipes/salteado-superrapido-supersabroso-noches-diario/
https://holavegan.com/remolachas-asadas/
https://es.veganuary.com/recipes/cacerolada-magica-espaguetis-col-rizada-tomate-limon/
https://holavegan.com/bunuelos-de-espinaca/
https://holavegan.com/sopa-cremosa-de-zanahorias/
https://es.veganuary.com/recipes/sencilla-ensalada-veraniega-maiz/
https://es.veganuary.com/recipes/wrap-italiano/
https://holavegan.com/sopa-de-calabaza-y-batata/
https://www.piloncilloyvainilla.com/coles-de-bruselas-al-horno/
https://es.veganuary.com/recipes/caldo-con-noodles-tofu/
https://es.veganuary.com/recipes/tostada-aguacate/
https://holavegan.com/mermelada-de-ciruelas/
https://es.veganuary.com/recipes/smoothie-verde-tarta-lima/
https://es.veganuary.com/recipes/avena-nocturna-chocolate/
https://holavegan.com/chipa/
https://es.veganuary.com/recipes/pudin-de-chia/
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NOTAS:

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




