DESAYUNOS
Y MERIENDAS

Es tiempo de
manzanas, ideales a
cualquier momento
del dia, pero también
de peras y kiwis,

que puede afiadirse
facilmente a muchas
preparaciones
ideales para empezar
el dia. También es
momento de retomar
las infusiones, los tés
calientes y los lattes.

 Crepes de espelta
con peras, higos
secos y piflones

Ver receta aqui

« Porridge de avena
con peray canela

« Yogur con compota
de membirillo

» Tostada con
hummus y brotes de
cebolla

« Tarta vegana de
manzana
Ver receta aqui

« Arroz integral con
leche de coco y kiwi.

DIA 1

COMIDA

Lentejas pardinas
con picadillo de
verduras

Ver receta aqui

MENU SEMANAL
VEGANO

DIiA 2

COMIDA
Curry de
garbanzos, brécoli
y arroz con crema
de coco

CENA
Vichyssoise, sopa
fria de patatas

y puerros con
semillas de
cafiamo

Ver receta aqui

CENA

Consomé de tofuy
algas wakame

Ver receta aqui

DIA 3

COMIDA

« Ensalada de
acelgas

Ver receta aqui

« Estofado de
seitdn con boniato
e higos

CENA

Brocheta de tofu
con cdrcumay
sésamo

Ver receta aqui

DiA 4

COMIDA

« Ensalada verde
con granaday
manzana

« Espirales de
garbanzos con
champiriones,
berenjenay perejil

CENA

Sopa de alubias
con kale y pesto de
pistacho

Ver receta aqui
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DIA 5

COMIDA

« Ensalada de kale
con pera

« Hamburguesa
vegana con patatas
al horno y parrillada
de verduras

-
-

DIA 6

COMIDA

« Coliflor al horno
« Paella de
verduras

con proteina

de guisante
texturizado

LA COCINA
VEGANA
DE MARTA

DIiA 7

COMIDA

» Ensalada de
endibias, manzana
y nueces

« Boniatos

al horno con
bolofiesa de soja

CENA

Buddha bowl de
quinoa, espinacas
y hummus de
calabaza

Ver receta aqui

CENA

Pimientos y
berenjenas asados
con tofu al horno

CENA

Crema de calabaza,
manzana y tempeh
Ver receta aqui



https://www.cuerpomente.com/recetas-veganas/platos/lentejas-pardinas-picadillo-verduras_2773
https://www.cuerpomente.com/recetas-veganas/platos/vichysoisse-vegana_8573
https://www.cuerpomente.com/recetas-veganas/platos/recetas-proteina-tofu_6736
https://www.cuerpomente.com/recetas-veganas/platos/mejores-recetas-acelgas_8822
https://www.cuerpomente.com/recetas-veganas/platos/recetas-curcuma_5931/2
https://www.cuerpomente.com/recetas-veganas/platos/sopas-otono_7026
https://www.cuerpomente.com/recetas-veganas/platos/pates-veganos-dos-ingredientes_8916
https://www.cuerpomente.com/blogs/cocina-vegana-marta/recetas-manzana-faciles-digestivas_8837 
https://www.cuerpomente.com/recetas-veganas/postres/4-recetas-dulces-llenas-fruta-y-sabor_7767
https://www.cuerpomente.com/recetas-veganas/postres/tarta-vegana-manzana_5618

