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Ejemplo

Tostada con marmite,  
aguacate y tomate

Sándwich de hummus, espinacas, 
zanahoria rallada y pimiento rojo;  
o en ensalada con quinua

Arroz integral, tofu, boniato asado, 
col rizada, brócoli y judías negras; 
aliñado con jengibre, ajo, soja, chili, 
cúrcuma y sésamo

Smoothie de bayas congeladas 
y plátano, con una cucharada 
de semillas de lino y chía. Frutos 
secos/Frutos secos con frutas. 


