Dinars

Sopars

Dilluns

Tempeh marinat amb

alvocatiarros*

Crema de porros

Tofu cruixent a la
limona*

*Receptes web

Esmorzars

Menu vega

per reforcar la salut hormonal

Dimarts

Amanida de llenties
amb maduixes i
formatge brie vega

Crema de verdures
amb llavors de sésam

Truita vegana
d’espinacs

« Quefir de civada amb flocs d’espelta integral i maduixes

« Porridge amb llavors de xia i ametlles torrades

Torrada de paintegrali alvocat

Idees d’aperitius saludables:
« Xocolata negra (*85% cacau) amb nous

« Bol de fruites vermelles
- Barretes de fruita seca*

Dimecres

Bullit de coli patata

Seitan al forn amb
ceba

Canelons d’alberginia i
soja texturitzada

Dijous

Saltat de cigrons
amb hortalisses de
temporada

Sopa de verdures
amb fideus integrals
d’espelta i daus de
tofu

Consells

Divendres

Amanida d’endivies

Tofu amb crosta
d’allonesa i patata

Amanida d’espinacs,

pastanaga, mongetes

seques, nous i llavors
de carbassa

Dissabte

Farcellets de tires de
soja i verdures amb
guarnicié d’arros
basmati

Espirals de llenties
amb saltat de bolets,
brocolii ceba

Diumenge

Cols de Brusselles al
forn

Seitan amb patates

Remenat vega
d’espinacs,
pastanagai alls
tendres

« Lalimentacio6 influeix en el cicle menstrual a causa de limpacte hormonal de la deficiéncia d’energia o de nutrients

durant el cicle.

« Dins dels aliments més recomanats per a la salut hormonal destaquen les fonts de zinc (llegums, sésam i cereals
per esmorzar), magnesi (llavors de sésam i gira-sol, cereals integrals i ametlles), ferro (llegums, vegetals de fulla

verda i brocoli), antioxidants (cruciferes i fruites vermelles) i omega-3 (lli i xia).
- Les proteines també hi tenen un paper important, atés que intervenen en el transport i regulacié de les hormo-

nes.

- Es important limitar el consum d’aliments rics en sucres simples, com ara refrescos, llaminadures o brioixeria, i de

lalcoholi el tabac.

« La gesti6 de lestrés i el descans s6n imprescindibles per al bon funcionament del sistema endocri.
« Complements alimentaris relacionats amb el bon funcionament del sistema hormonal femeni sén lonagra, l'aloc

(Vitex), lamacailinositol, entre d’altres.

varitac

Menu per Amancay Ortega, dietista-nutricionista.



