* Salmorejo saludable
(RECETA NH)

* Pollo salteado con piiia

CHOQUE

Brécoli - Salmén
Infusién Té verde / Detox

* Salteado de esparrago
verde, cebollay
tomates cherry

CHOQUE

Brécoli - Salmén

* Lenguado a la plancha

Infusién Té verde / Detox

DESAYUNOS

Café con Ieche,linfusién, APINAT CACAO
o APINAT CAFE y a elegir entre:

* 2 biscottes FIBROKI con 1/4 aguacate, tomate rallado
* Yogur natural o kéfir con 2 c.s REDUNAT FIBRA + fruta

* 2 biscottes FIBROKI con queso fresco + arandanos
+ nueces picadas

AOVE: Beber:
2 c.s de aceite de oliva ( repartir 1 1.5-2 litros
c.senlacomidaylc.senlacena) de agua al dia.

c.s: cucharada sopera

kL

Elegir una opcién:

* Quinoa con aguacate
y gambas

* Ensalada de judias
blancas, tomate, cebolla,
pimiento rojo y atun.

Infusién Té verde / Detox

* Champifiones al ajillo
* Merluza al pimentén

Infusién Té verde / Detox

PLAN VERAND 2024 "N

FASE 1 - ANTINFLAMATORIA

m

COMIDA

* Puerros al horno
salpimentados

* Pavo asado con
limén y romero

Infusién Té verde / Detox

CENA
* Ensalada de tomate,

mozarella fresca,
caballay orégano.

Infusién Té verde / Detox

SEMANA1

)

»

N |

* Ensalada de racula,
rabanitos y frambuesas

* Sopa fria de melén,
yogur y menta
(RECETA NH)

* Boquerones al horno

* Muslitos de pollo
encebollados

CHOQUE

Crema fria de
esparragos

o

>

J

CHOQUE

Crema fria de
esparragos

Infusion Té verde / Detox Infusién Té verde / Detox

* Ensalada de
pimientos asados

* Revuelto de huevo,
espinacas y ajos tiernos

* Sepia alaplancha

Infusién Té verde / Detox Infusién Té verde / Detox

MEDIAS MANANAS

Elegir entre

* Fruta + queso fresco
* Yogur o kéfir + fruta

MERIENDAS

* Yogur +2c.s
REDUNAT FIBRA

Proteinas:
‘Vﬁ] Cantidades recomendadas 100-150 g de pollo
.’ o pavo/ 200 g de pescado blanco /100 g de

queso blanco/ 3-4 lonchas de pavo.

G NATUR HOUSE D)

COMPLEMENTOS RECOMENDADOS

‘% REPUgéEA (— Infusiones: j
@ VIVAT !TDRENANAT ; i

VIVAT DIGEST SLIMBEL CELLULIT

DRENANAT CAPSULAS

TE VERDE INSTANT
INFUNAT DETOX

REDUNAT FIBRA

.......... v i IRECOMENDACION NATURHOUSE!

SLIMBEL REDUCTOR

+ Aplicar la crema por la noche con movimientos circulares en la zona
a tratar, principalmente en zona de cintura, vientre y cadera.

+ Accién lipolitica durante la noche que favorece la eliminacién de grasa.

- Reafirma la piel y ayuda a la reduccién de celulitis.




* Parrillada verduras

* Dorada al horno

CHOQUE

Melocotoén

Infusién Té verde / Detox

* Alcachofas con
jamon y huevo

CHOQUE

Melocotén

Infusién Té verde / Detox

DESAYUNOS

Café con Ieche,linfusién, APINAT CACAO
o APINAT CAFE y a elegir entre:

* 2 biscottes FIBROKI con 1/4 aguacate, tomate rallado
* Yogur natural o kéfir con 2 c.s REDUNAT FIBRA + fruta

* 2 biscottes FIBROKI con queso fresco + arandanos
+ nueces picadas

AOVE: Beber:
2 c.s de aceite de oliva ( repartir 1 1.5-2 litros
c.senlacomidaylc.senlacena) de agua al dia.

c.s: cucharada sopera

kL

Elegir una opcioén:
* Ensalada de garbanzos,

bacalao y grosellas
(RECETA NH)

* Ensalada de quinoa,
remolacha, manzana
y rucula

Infusién Té verde / Detox

* Lubina asada al horno
sobre rodajas de
calabacin y cebolla

Infusién Té verde / Detox

PLAN VERANO 2024

FASE 1 - ANTINFLAMATORIA

LUNES m MIERCOLES JUEVES

COMIDA

* Gazpacho

* Salteado de pavo con
pimiento rojo y cebolla

Infusién Té verde / Detox

CENA

* Torti-pizza. 2 huevos

para la base, cuajar sartén.

Cubrir la base con tomate,
rucula, pavo, mozzarella
frescay orégano

Infusién Té verde / Detox

SEMANA 2

)

»

Y

* Tallarines de calabacin
salteados con ajo

* Coliflor rehogada

* Pollo al curry
* Salmén en papillot
con eneldo

CHOQUE

Crema fria de
esparragos

2

>

‘,/
CHOQUE

Crema fria de
esparragos

Infusién Té verde / Detox Infusién Té verde / Detox

* Ensalada de canénigos, * Verduras salteadas

melén y jamén .
elonyjamo * Pulpo alavinagreta

Infusién Té verde / Detox Infusién Té verde / Detox

MEDIAS MANANAS

Elegir entre

* Fruta + queso fresco
* Yogur o kéfir + fruta

MERIENDAS

* Yogur +2.c.s
REDUNAT FIBRA

Proteinas:
‘Vﬁ] Cantidades recomendadas 100-150 g de pollo
.’ o pavo/ 200 g de pescado blanco /100 g de

queso blanco/ 3-4 lonchas de pavo.

G NATUR HOUSE D)

COMPLEMENTOS RECOMENDADOS

REbUNAT ]
FIBRA]

7

- .

(— Infusiones: j
| J

TE VERDE INSTANT
INFUNAT DETOX

SLIMBEL CELLULIT
DRENANAT CAPSULAS

VIVAT DIGEST REDUNAT FIBRA

.......... v i IRECOMENDACION NATURHOUSE!

SLIMBEL REDUCTOR

+ Aplicar la crema por la noche con movimientos circulares en la zona
a tratar, principalmente en zona de cintura, vientre y cadera.

+ Accién lipolitica durante la noche que favorece la eliminacién de grasa.
- Reafirma la piel y ayuda a la reduccién de celulitis.




PRIMER PLATO

6 DIAS / SEMANA:
* Verdura cruda (ensalada, gazpacho, crema fria...) :
* Verdura cocida (plancha, horno, parrilla, vapor, hervida, en puré, airfryer...)

1DIA/SEMANA: legumbres o quinoa

PRIMER PLATO

7 DIAS / SEMANA:

* Plato de verdura cruda o cocida o sopa.
* Ensaladas, cremas frias, verdura plancha, horno, parrilla, vapor...

PLAN VERANO 2024 -

FASE 2 - PLAN ESPECIFICO /EQUILIBRA Y REDUCE

i 2 DIAS/SEMANA: Pescado blanco

COMIDAS

SEGUNDO PLATO POSTRE

i Yogur +2 c.s REDUNAT
2 DIAS/SEMANA: Pescado azul : FIBRA +Infusién
2 DIAS/SEMANA: Pollo, pavo sin piel o conejo

1DIAS/SEMANA: Ternera/ cerdo (partes magras)

SEGUNDO PLATO POSTRE

CENAS

2 DIAS/SEMANA: Pescado blanco

2 DIAS/SEMANA: Sepia, calamar, langostinos, gambas, pulpo o mejillones.
2 DIAS/SEMANA: Huevos

1DIAS/SEMANA: Pollo o pavo

Yogur + 2 c.s REDUNAT
FIBRA + Infusién

* 1taza de leche con café o infusién 4-6 galletas FIBROKI o 2 biscottes
FIBROKI con jamén de pavo o mermelada

slimbel

Preparar un sobre de SLIMBEL
NATILLAS con leche desnatadayy,
una vez listas, colocar en moldes
de helado para congelador.

HELADO DE
SLIMBEL NATILLAS

1==1

Diluir el sobre de APINAT CACAO
en un vaso de leche. Seguidamente
picar hielo en una batidora y afiadir
la mezcla.

GRANIZADO DE
APINAT CACAO

G NATUR HOUSE D)

* 1 piezade fruta * 1 piezade fruta

REFRESCO DE TE VERDE CURCUMA Y JENGIBRE

Ingredientes:

POLOS DE HIELO ANTIOXIDANTE

Nuestro PEIPAKOA ANTIOX contiene
vitamina C, semilla de uvay té verde. Es una
combinacién perfecta que consigue un efecto
diurético, antioxidante y nos ayuda a mejorar
la circulacién.

(-l

+ Zumo de 1/2 limén
+21/2 cc
Té verde instant

- 1litro de agua
- 1c.cde circuma en polvo
+1c.c dejengibre

fresco rallado

Si te apetece un polo tan solo rellena los
recipientes con el PEIPAKOA ANTIOX.

Preparacién:

1. Mezclar todos los ingredientes en una botella de vidrio.
2. Dejar reposar en lanevera o atemperatura ambiente.
3. Colar la mezcla antes de beber.

4. Tomar durante el dia.

Se congelay en unas horas podras
disfrutar de un delicioso helado de hielo.

@)

-




CHOQUE BROCOLI Y SALMON M CHOQUE MELOCOTON

- INFUSION Té verde instant / café con leche » IIAEEL e et e B i

- Yogur o kéfir +cereales FIBROKI CLA + 2 ciruelas - 2 Biscottes FIBROKI con queso fresco, 1/2 melocotén

en gajos

MEDIA MANANA MEDIA MANANA

- Yogur o kéfir + 1/2 melocotén en dados + REDUNAT FIBRA

COMIDA COMIDA

- Dados de pifia natural + queso fresco

PRIMER PLATO SEGUNDO PLATO POSTRE PRIMER PLATO SEGUNDO PLATO POSTRE
* Brécoli - Salménala Infusion: - Escalivada - Pollo al limén Infusién:
alcurry plancha - Té verde INSTANT (berenjena, - Té verde INSTANT

tomate, cebolla,
pimiento y ajo)

* Yogur o kéfir + pifia+ REDUNAT FIBRA + Yogur o kéfir + 1/2 melocotén + REDUNAT FIBRA

CENA CENA

PLATO UNICO POSTRE PLATO UNICO POSTRE

+ INFUNAT Detox + INFUNAT Detox

Infusion:
» Té verde INSTANT

Infusion:
» Té verde INSTANT

* Tortilla rellena de salteado
de esparrago verde, brécoli
y tomates cherry

- Ensalada de 1/2melocotén, rucula,
pepino, cebolla, queso fresco
y nueces picadas

+ INFUNAT Detox

PROPIEDADES BROCOLI

Bajo en calorias Rico en

K=~< R /I] Acido Félico
_ /
‘/ \’\\ 7
~ 7

Fuente
88%agua " e potasio
J
Rico en fibra N \_: Rico en
AN - \">vitaminaCyK

Pruébame en: tortilla, revueltos, ensaladas, cocido, al vapor...

+ INFUNAT Detox

PROPIEDADES MELOCOTON

Bajo en calorias ——-=> Rj i
/(\ - >> RicoenvitA,

B1,B2,B6,CyE

89% agua

Rico en minerales
fésforo, hierro,
potasio, magnesio,
yodo y antioxidantes

Rico en fibra

Pruébame en: crudo, ensaladas, smoothies ...

CREMA FRIA DE
ESPARRAGOS BLANCOS

CHOQU

DESAYUNO

- INFUSION Té verde instant / café con leche
+ 2 Biscottes FIBROKI con aguacate y jamén
MEDIA MANANA

+ Yogur o kéfir con arandanos o frambuesas + nueces
picadas y canela molida

COMIDA
PRIMER PLATO SEGUNDO PLATO POSTRE
- Cremade - Calamares Infusién:
esparragos encebollados . Té verde INSTANT
blancos
- INFUNAT Detox
MERIENDA

+ Yogur o kéfir con arandanos o frambuesas, canela + REDUNAT FIBRA

CENA
PRIMERPLATO | SEGUNDO PLATO |  POSTRE
* Cremade - Gambasala Infusién:
esparragos plancha con . Té verde INSTANT
blancos limén

+ INFUNAT Detox

PROPIEDADES ESPARRAGOS

Bajoencalorias - _ R Rico en vitamina C
N
\\ 4
AY //
Rico en fibra .
- Fuente minerales
’

como potasio,

Sy fésforo, magnesio
\  ycalcio
90%agua << ---4

Fuente de Acido félico

Pruébame en: revueltos, salteados, cremas, plancha, horno, airfryer, al vapor...



IDEAS DE ENSALADAS DE LEGUMBRES PARA EL VERAND (2 personas)

ENSALADA DE
GARBANZOS TURCA

SALPICON DE MARISCO
Y JUDIAS O EMPEDRAT
o
ENSALADA DE LENTEJAS,
FRESAS Y ESPARRAGOS
VERDES

g\
1

ENSALADA VERDE DE

INGREDIENTES

+ 100g garbanzos
cocidos

* 1pepino mediano

+ ldiente de ajo

+ Rucula

+ 1yogur natural

desnatado

INGREDIENTES:

- 180g judias blancas
escurridas

+ 100g bacalao

desalado desmigado

+ 2huevos
+ 1pimiento rojo
+ 1pimiento verde

INGREDIENTES:

+ 180glentejas pardinas

+ Espinaca baby
+ 10 cherries
+ 4fresas
+ 2 quesos Burgos 0%
* 4 esparragos
verdes finos

INGREDIENTES:

+ 1lcogollo

+ 1/2 cebolla roja

-+ 1/2 aguacate

+ 100g pimiento rojo
asado o piquillo

+ 180g frijoles cocidos

INGREDIENTES:

+ 200g guisantes
congelados

+ 200g champifiones
portobello

+ 50g taquitos de
jamoén serrano

+ 8 tomates cherry
- AOVE
+ Comino y pimentén

en polvo

+ Limoén
- Sal
+ Perejil fresco

+ ltomate

+ 1lcebolleta

+ 4 olivas negras
-+ AOVE

- Sal

+ Vinagre de Jerez
+ Perejil fresco

+ Semillas de sésamo
- AOVE

+ Vinagre de manzana
+ 1/2 lima exprimida
- Sal

- Cilantro

- Cilantro

+ 1ltomate de ensalada
+ 1pechuga de pollo

- AOVE

- Tabasco al gusto

-+ 1/2 lima exprimida

+ Menta fresca
+ Rdacula

+ Pimienta negra
- AOVE

- Sal

PREPARACION:

1. Escurrimos los garbanzos y los ponemos en un bol grande.
2. Pelamos el pepino y lo cortamos a daditos, y los cherries en mitades. Los mezclamos con los garbanzos.

3. Hacemos la salsa batiendo el yogur, 1 c.s aceite, 1 c.s limén exprimido, comino, pimentén
y una pizca de sal.

4. Picamos el perejil y lo afadimos junto con la ricula al bol.
5. Aderezamos con la salsa de yogur, mezclamos bien todo y servimos.

PREPARACION:

1. Cocemos los huevos en agua hirviendo 10 minutos, enfriamos y pelamos.
2. Pelamos la cebolla, limpiamos los pimientos, y troceamos todo a daditos.
3. Cortamos el tomate a gajos, las olivas y los huevos a rodajas.

4. Mezclamos las hortalizas, altbias, huevo, olivas y bacalao

5. Aderezamos con una vinagreta de 2 c.s AOVE, 1 c.s vinagre, sal, y perejil picado, y servimos.

PREPARACION:

1. Escurrimos las lentejas y las ponemos en un bol grande.

2. Cortamos los espéarragos y los doramos a la plancha.

3. Troceamos los cherries, el queso Burgos y las fresas.

4. Mezclamos todo con las lentejas, espinaca baby, esparragos y 1c.s de sésamo

5. Aderezamos con una vinagreta de 2c.s AOVE, lc.s vinagre, 1/2 lima exprimida y cilantro
picado, y servimos fresco.

PREPARACION:

1. Cocinamos la pechuga de pollo al horno, vapor o plancha, y desmenuzamos con las manos o con picadora.
2. Cortamos a dados la pulpa del tomate, los pimientos y el aguacate, y lo mezclamos en un bol.

3. Aradimos los frijoles, el pollo desmenuzado y el cilantro picado.

4. Aderezamos con aceite, sal, lima exprimida y tabasco al gusto.

5. Rellenamos 2 hojas del cogollo por persona con el relleno, y decoramos con cebolla en juliana y cilantro

PREPARACION:

1. Hierve los guisantes de 5 a 7 minutos, sin echar sal. Cuélalos y reserva.

2. Cortalos champifiones a cuartos y déralos en la sartén con un poco
de aceite. Afiade los guisantes y saltéalo todo junto.

3. Ahade los taquitos de jamén y la menta fresca picada y mezcla bien.

4. Deja que se atempere y corrige de sal. Decora con laricula y sirve.



SOPA FRIA DE MELON,
YOGUR Y MENTA

S g

CREMA FRIA DE
ESPARRAGOS
BLANCOS

L

SALMOREJO
SALUDABLE

GAZPACHO
VERDE

SOPA FRIA DE
REMOLACHA
Y QUESO

IDEAS DE CREMAS FRIAS PARA EL VERANO @ personas)

INGREDIENTES:

+ 1pepino mediano

* 1Yogur desnatado
natural

+ 1/2 melén piel de sapo

+ Menta fresca

+ Pimienta negra

INGREDIENTES:

* lbote de esparragos
blancos en conserva

+ 2 huevos duros

- AOVE

- 100-200 ml de agua

INGREDIENTES:

+ 5-6 tomates de pera
* lhuevo cocido
+ ldiente de ajo

+ 1/2 cucharada
de vinagre

INGREDIENTES:

+ 1pepino mediano
* 1manzana acida
Granny Smith

- 1tomate verde
+ 100g espinaca baby
- ldiente de ajo
+ laguacate mediano

INGREDIENTES:

+ 1lremolacha cocida

+ 4 tomates maduros

+ ldiente de ajo

* lramade apio

+ 2rabanitos

-+ 125g queso batido 0%

+ Taquitos de jamén

serrano (opcional)

- AOVE
- Sal

+ Ajo
- Sal

» 1cucharada de aceite

de oliva virgen extra

- Sal

+ 1lcebolleta

* Vinagre de manzana
+ Ruculay cherries

+ Pimienta negra

- AOVE

-+ Sal

+ 1/2 limén exprimido
+ Vinagre de Jerez

* Queso Cottage

+ Pimienta negra

- AOVE

- Sal

PREPARACION:

1. Pelamosy troceamos el pepino y el melén.

2. Trituramos el pepino, melén, yogur, y 4-5 hojas de menta fresca hasta obtener una textura lisa.
3. Anadimos 15ml de aceite, un poco de sal y pimienta negra al gusto.

4. Dejamos enfriar en la nevera.

5. Servimos muy frio, con menta picada y taquitos de jamén serrano opcional.

PREPARACION:
1. Cocer los huevos aprox 10 minutos en agua.

2. En un vaso de batidora meter los esparragos enteros con 100 ml de agua, los huevos cocidos,
chorrito de aceite, ajo y sal. Triturar.

3. Reservar resto de agua para ir afiadiéndolo segun la textura deseada.

4. Servir fresquito con perejil picado por encima.

PREPARACION:

1. Pelamos y troceamos los tomates.
2. Anadimos todos los ingredientes en un bol y trituramos bien

3. Puedes servirlo con toppings de jamén serrano, huevo cocido picado o trocitos de crudités.

PREPARACION:
1. Pelamos la manzana, pepino, ajo, cebolleta y aguacate.

2. Trituramos el pepino, manzana, aguacate, tomate, ajo, espinaca baby hasta conseguir
una textura lisa.

3. Corregimos de sal y pimienta.
4. Reservamos en la nevera para que enfrie.

5. Servimos bien frio y decoramos con rucula y cherries cortados a cuartos.

PREPARACION:
1. Troceamos la remolacha, tomate y apio.

2. En la batidora trituramos las verduras, el ajo, el queso batido 0%, limén exprimido, 1 cucharada
sopera de aceite y otra de vinagre.

3. Corregimos de sal y pimienta.
4. Reservamos en la nevera para que enfrie.

5. Servimos con rabanitos cortados en laminas y 1 cucharada de queso Cottage, por encima que
se enganchen y queden bien cubiertas.



