Mi planificacion semanal Veg.

Lunes

Nutricién con Xabe
Dietista-Nutricionista

) Tofu, Tempeh...

Soja texturiazada

S,
Cereales fe;g"’?.a o Legumbres

integrales O30




Mi planificacion semanal Veg.

Lunes

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Nutricién con Xabe
Dietista-Nutricionista

@ @ ‘ Afhade grasas saludables en tus

: - platos y ensaladas (semillas)

- \ De postre opta por fruta o yogurt natural.
e - Prioriza la fruta rica en Vit C
JV Si no consumes huevos/lacteos puedes sustituir

.\ porlegumbres y versiones vegetales (bebidas
vegetales, yogur de soja...)

CEREALES
INTEGRALES
VERDURAS

PROTEINA
SALUDABLE




