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*Receptes web

- Torrada sense gluten amb rodanxes de tomaquet  formatge feta - La dieta flexitariana se centra en aliments d’'origen vegetal i un consumo ocasional de carn i productes d'origen animal, donant

« logurt natural amb maduixes i musli sense gluten prioritat als ous i al peix.

* Porridge de civada sense gluten amb poma i canyella
- La base de la dieta son llegums, fruites, verdures, llavors, fruita seca i cereals integrals sense gluten.

- Es important prioritzar el consum de cereals integrals i evitar els rics en sucres simples i farines refinades, igual que els aliments
ultraprocessats.

« Es un estil de vida flexible, es tracta de trobar qué és el que funciona millor per a tu i el teu propi equilibri, combinant una alimen-
A de torrat taci6 saludable amb un estil de vida actiu i un descans correcte.
* Anacards torrats
* Quefir amb granola txai

« Fruita de temporada



