








"Hamburguesas y papas fritas”

saen
casalc

La hamburguesa Las papas fritas

® Carnedereso ® Papas fritas al horno
borrego alimentada ® Vegetales fritos al
con pasto, libre de horno con:
hormonas o Camote
Carne de pavo > Yuca
Hambur guesa o Calabacin
vegetariana o Colrizada
> Hongo Mejor as tu > Ejotes
> Verduras ( [ameurese > Betabel

Aqguacate



"Hamburguesas y papas fritas”

El pan El catsup
® Hojadelechuga ® Catsup sin azlcar
® Hoja de repollo ® Salsa de tomate casera
® No use pan > 2 cucharadas de
pasta de tomate
> 1 cucharada de
vinagre de sidra de
manzana
> 14 cucharadita de sal
° una pizca de
pimienta
® Mayonesa de aguacate




“Burger and Fries”

La Coca Cola
® Té helado sinazucar  ® | echuga
o endulzar con ®* Tomate

| stevia | , ® Ensaladas verdes en
Limonada, sin azucar la hamburguesa o

> endulzado con para acompanar
stevia si es

necesario
Agua mineral
Té verde/limonada
Aqgua natural

Agregue verduras




Pizza

Masa preparada

O pcidn sin gluten
Pizza de pita
Pizza portobello
Pizza de masa de
coliflor

Acompanalo
con una
ensalada

Ingredientes
o

Tomate o pesto
Q ueso organico o
alternativa al queso
Vegetales:

o Cebollas

o Espinacas

o Champinones
> Aceitunas
Hierbas:

> Orégno

> Ajo

> Albahaca



“Queso” sin lacteos

® Busque ingredientes simples
> Aceite de coco
> |levadura nutricional
® Evite los quesos procesados,
especialmente la soja.
® Queso vegano (opcional )
> 1 taza de leche de almendra sin azucar
o 2 cdtas de carragenato en polvo
> 4 cdas de fécula de yuca (mandioca), puede
ser fécula de patata
> 4 cdas de yoqgur sin sabor
> 6 cdas de aceite de oliva
> 1/2 cdta de sal



Tacos

La tortilla hecha de: La “carne”
Espinacas ® Pollo alimentado
® Hojas de lechuga sin hormonas
® Col ® Nopales
® Harina Integral ® Frijoles
® Pavo
® Vegetales al

qusto




Barbacoa vegetariana

® Verduras
> Berenjena, pimientos, cebollas,
calabacin, tomates, nopales
® Hongos
> Marrdn, blanco, cremini,
portabella, shiitake
® Condimentos
> Aceite de oliva, vinagre de sidra
de manzana, salsa de soja o
tamari, jugo de limén, ajo
picado, condimento italiano,
tomillo, chipotle




Helado

Arroz sin lacteos

Coco

Sorbete de limon

Yoqur, opcién sin lacteos
Sorbete de sandia
Helado de té verde



