LUNES MARTES MIERCOLES
DESAYUNO: DESAYUNO: DESAYUNO:

Pan de almendras Smoothie de chia Hummus de

y lino con olivada, con frutos rojos calabaciny

ruculay germinados.
Té verde con limén.
COMIDA:

Cremade aguacate
Yy pepino con semi-
llas de canamo. Bro-
chetas de tofu.
CENA:
Judiatiernasalteada
con ajoy quinoa
servida con pipas
variadas.

y bebida de coco
servido con nibs de
cacaoy polen.
COMIDA: Espague-
tis de calabacin
con pesto, tomates
cherris y alubias
blancas.

CENA: Cremade
hinojo, apio y nabo
con tempeh y mos-
taza.

aguacate con pan
de almendras vy lino.
Caldo depurativo.
COMIDA: Ensalada
friade arroz
basmatiy lentejas
servida con frutos
Secos.

CENA: Fideos
konjac con
guisantes y salsa
de menta.

Herdis senanal
MENU CONTRA LA CANDIDA -

JUEVES

DESAYUNO:
Porridge de coliflor
con bebida de coco,
semillas, canela y
nueces. Té verde
con jengibre.
COMIDA: Ensaladi-
lla rusa de nabo con
guisantes, judias 'y
zanahorias.

CENA: Cremade
calabacin y puerro
con harinade al-
mendray pipas de
girasol.

VIERNES

SABADO

‘?’**ﬁ%

DOMINGO

DESAYUNO:
Ensalada de aguaca-
te conarandanosy
papaya servida con
canamoy germina-
dos. Curcuma latte.
COMIDA:

Endibias rellenas

de verduras con
vinagreta. Heura
alaplancha.

CENA: Curry de
legumbres

con bebidade cocoy
macadamias.

DESAYUNO:
Revuelto de tofu
con esparragosy
aguacate. Caldo
depurativo de apio
y cebolla.
COMIDA: Tabulé de
guinoa servido con
semillas de canamo
y vinagreta.

CENA: «Arroz»

de coliflor con
verduras picadas
acompanado de
Heura.

DESAYUNO:

Pudin de chia con
pina, yogur de coco,
chips de coco, cane-
lay nibs de cacao.
Té verde.

COMIDA:
Guacamole con
crackers de semillas
variadas.

Tempeh con nueces.
CENA: Caldo de-
purativo con apio e
hinojo servido con
dados de tofu.

35 ALIMENTOS EFICACES Y UN REMEDIO CASERO

terna, para prevenir la
candidiasis intestinal o

agua. Se pueden tomar
tres al diajunto con los

Semillas de pomelo.
Contienendifenol-

Aceite de coco. Es
rico en acido lauricoy

Ajo crudo. Esunode
los alimentos con pro-

piedades antibidticas acido caprilico,que son hidroxibenceno, que alimentos. su reaparicion.
mas potentes. Tanto antifungicos. Se toma posee propiedades Se recomienda el yogur
en el tratamientocomo unacucharadasopera  antifungicas.Laforma Ademas... o kéfir de leche vegetal @

paraprevenir,procura aldiadeaceitedecoco mas habitualdetomar- Enlacandidiasisvagi- o de cabraporque no ¢

comer dos ajos crudos
machacados todos los
dias.

virgen extra y ecolégi-
co o se aplicaren la piel
si hay infeccion.

lo es diluyendode 10 a
20 gotas del extracto
liguido enun vaso de

nal, el yogur se puede
aplicar directamente
en lavulva por viain-

contienen proteinas
gue pueden inflamar el
intestino.
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