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Hemisferio Hemisferio
SUR NORTE
CROQUETAS DE BATATAS CROQUETAS DE BATATAS
(BONIATOS O CAMOTE) Y (BONIATOS O CAMOTE) Y
GARBANZOS~ AL HORNO GARBANZOS~ AL HORNO
ACOMPANADO DE ACOMPANADO DE
ENSALADA DE ZAPALLO ENSALADA DE ZAPALLO
ASADO ASADO

TIP SIN DESPERDICIO

@W TOSTAR LAS SEMILLAS DE ZAPALLO AL HORNO, CON UN POCO DE ACEITE DE
@ OLIVA'Y SAL, TERMINAR LA ENSALADA DE QUINOA Y ZAPALLO CON LAS SEMILLAS
COMO TOPPING.

MARTES

PASTEL DE LENTEJAS Y PASTEL DE LENTEJAS Y
CARNE CARNE
BOWL CON KIMCHI Y TOFU BOWL CON KIMCHI Y TOFU
MIERCOLES
ESPINACA EN RAVIOLES ESPINACA EN RAVIOLES
PAN DE QUINOA Y CARNE FALAFELL SIN
CON SOBRAS DE CARNE DESPERDICIO ALTO EN

HIERRO ACOMPANADO DE
HUMUS DE POROTOS
BLANCOS O ALUBIAS

VIERNES

CREPES DE LENTEJAS CREPES DE LENTEJAS

BROWNIE DE POROTO NEGRO

Planear tus comidas te
ahorran fiempo, dinero y
gands salud.

COCINA CIRCULAR



https://www.lauradicola.com.ar/croquetas-de-batatas-y-garbanzos/
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https://www.lauradicola.com.ar/bowl-con-kimchi/
https://www.lauradicola.com.ar/bowl-con-kimchi/
https://www.lauradicola.com.ar/espinaca-en-ravioles/
https://www.lauradicola.com.ar/espinaca-en-ravioles/
https://www.lauradicola.com.ar/pan-de-quinoa-y-carne/
https://www.lauradicola.com.ar/falafell-sin-desperdicio/
https://www.lauradicola.com.ar/humus-de-porotos-blancos-o-alubias/
https://www.lauradicola.com.ar/crepes-de-lentejas/
https://www.lauradicola.com.ar/crepes-de-lentejas/
https://www.lauradicola.com.ar/brownie-de-poroto-negro/

