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OBJETIVO DE LA SEMANA

APRENDER A COMER DE TUPPER Y QUE SEA SALUDABLE

20% FARINACEOS Y

35% DE TUBERCULOS

VERDURAS Y
HORTALIZAS S50 LEGUMBRES

10% ACEITE, FRUTOS
SECOS O SEMILLAS

15% FRUTA

PASOS PARA PREPARAR TU TUPPER SALUDABLE

ELIGE UNA O VARIAS VERDURAS DE TEMPORADA
ELIGE UN CEREAL INTEGRAL (ARROZ, PASTA, QUINOA, M1J0, CUSCUS, ETC.) 0 TUBERCULO
(PATATA, BONIATO, ETC.)

ELIGE UN ALIMENTO PROTEICO: LEGUMBRE (SOJA, LENTEJAS, GARBANZOS, ALUBIAS,
FRIJOLES), TOFU, TEMPEH, SOJA TEXTURIZADA, PROTEINA DE GUISANTE TEXTURIZADA,
HEURA, QUORN, ETC.

INCORPORA ALGUNA FUENTE DE GRASA SALUDABLE: ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA,
FRUTOS SECOS, SEMILLAS DE LINO, CHiA, CANAMO, AGUACTE, ETC.

ANADE DE FORMA OPCIONAL FRUTA DE TEMPORADA.

USA ESPECIAS Y CONDIMENTOS PARA DAR SABOR: CURCUMA, PIMIENTA NEGRA, CURRY,
JENGIBRE, CANELA, COMINO, PEREJIL, OREGANO, ALBAHACA., ETC.
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