
PLAN DE COMIDA SIN GLUTEN

DESAYUNO COMIDA CENA APERITIVO/POSTRE

LUNES Pudin de chía
Socca de verduras al horno

Hummus
Rollitos de berenjena Brownies picantes 

de chocolate y naranja

MARTES Zumo verde Ensalada de espinacas con 
calabaza al horno y girasol tostado

Noodles de arroz 
al estilo indonesio Tarta de queso con lima y mango

MIÉRCOLES Barritas de cacahuate Tortilla de patatas Tofu marinado Flan

JUEVES Cookies de coco y maní Noodles de calabacín con pesto Risotto de setas y 
quinoa con tomillo Chips de batata y remolacha

VIERNES Smoothie simple Quinua con limón y jengibre Guiso de lentejas Coquitos

SÁBADO Budín sin gluten Ensalada de tofu dulce y salado Hamburguesas de garbanzos, 
patata y quinoa Helado mixto

DOMINGO Postre en capas de arandanos y tofu Sopa marroquí de lentejas, 
garbanzos y col rizada Fideos de zucchini Pastafrola

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

https://veganuary.com/es/recipes/chia-pudding/
https://veganuary.com/es/recipes/roasted-vegetable-socca/
https://veganuary.com/es/recipes/chilli-chocolate-orange-brownies/
https://holavegan.com/flan/
https://holavegan.com/chips-de-batata-y-remolacha/
https://holavegan.com/helado-mixto/
https://holavegan.com/pastafrola-gluten-free/
https://holavegan.com/coquitos/
https://es.veganuary.com/recipes/tarta-queso-lima-mango/
https://holavegan.com/rollitos-de-berenjena/
https://veganuary.com/es/recipes/hummus-pure-and-simple/
https://es.veganuary.com/recipes/noodles-ajo-jengibre-estilo-indonesio/
https://holavegan.com/tofu-marinado/
https://es.veganuary.com/recipes/risotto-setas-quinua-tomillo/
https://holavegan.com/guiso-de-lentejas-express/
https://es.veganuary.com/recipes/hamburguesas-garbanzos-patata-quinua/
https://holavegan.com/fideos-de-zucchini/
https://es.veganuary.com/recipes/ensalada-espinacas-calabaza-al-horno-con-pipas-girasol-tostadas/
https://es.veganuary.com/recipes/tortilla-patatas/
https://es.veganuary.com/recipes/noodles-calabacin-pesto-albahaca-aguacate/
https://es.veganuary.com/recipes/quinua-con-limon-jengibre/
https://es.veganuary.com/recipes/ensalada-tofu-dulce-salada/
https://es.veganuary.com/recipes/sopa-marroqui-de-lentejas-garbanzos-col-rizada/
https://es.veganuary.com/recipes/zumo-verde/
https://es.veganuary.com/recipes/barritas-cacahuete-mermelada-fresa-chia-desayunar/
https://holavegan.com/cookies-de-coco-y-mani/
https://es.veganuary.com/recipes/mejor-smoothie-simple-bayas-platano/
https://holavegan.com/budin-sin-gluten/
https://es.veganuary.com/recipes/postre-capas-arandanos-azules-tofu/


NOTAS:

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