
Hongos Asados al 
Ajo con Tocino

Ensalada César

Omelette de Salmón 
Ahumado y Cebollín

Ensalada de Col China 
con Almendras

Hielo de Sandía 
con Leche de 
Coco

Guisado de Ternera 
y Hongos

Carne con 
Calabacín

Snack de Fruta 
y Nueces

Libro de Recetas A - Pág.95

Libro de Recetas B - Pág. 13

Libro de Recetas B - Pág. 61

Libro de Recetas A - Pág. 11

Libro de Recetas A - Pág. 69

Libro de Recetas B - Pág. 35

Libro de Recetas A Pág. 35

Libro de Recetas A - Pág. 7

Día 1

Día 2

Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Snack

Postre

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena
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Sándwich de Atún 
y Huevo

Comida Rápida -  
Calabacín y 
Tocino

Sándwich de Tocino 
y Puerro

Ensalada de Atún 
y manzana Pastel de 

Remolacha y 
Chocolate

Cordero Marroquí con 
Calabaza

Brochetas de 
Cordero y 
Pimiento

Semáforos

Libro de Recetas B - Pág. 95

Libro de Recetas B - Pág. 42

Libro de Recetas B - Pág. 97

Libro de Recetas B - Pág. 53

Libro de Recetas B - Pág. 87

Libro de Recetas A - Pág. 38

Libro de Recetas A - Pág. 35

Libro de Recetas B - Pág. 73

Día 3

Día 4

Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Postre

Postre

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena
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Huevos Revueltos con 
Hongos y Piñones

Ensalada Sabrosa 
de Pollo

Frituras de Verduras

Pescado con Tomate 
y Almendras

Barrita de 
Chocolate 
y Coco

Focaccia de Tocino, 
Hongos y Pesto

Sopa de Espinacas 
y Espárragos

Crema de  
Coco y Lima

Libro de Recetas A - Pág. 86

Libro de Recetas B - Pág. 15

Libro de Recetas A - Pág. 92

Libro de Recetas B - Pág. 53

Libro de Recetas B - Pág. 98

Libro de Recetas A - Pág. 103

Libro de Recetas B - Pág. 28

Libro de Recetas B - Pág. 65

Día 5

Día 6

Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Postre

Postre

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena
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Broccolini 
Envueltos en 
Tocino con 
Piñones y Soya

Ensalada de 
Pollo y Pecanas

Huevos Revueltos 
con Albahaca y 
Nueces

Galletas de Semillas de  
Amapola con Salsa de Pistachos

Picadillo de 
Albóndigas

Ensalada de 
Remolacha y Nueces

Hielo de Piña, 
Lima y Coco

Omelette de Calabacín

Libro de Recetas A - Pág. 90

Libro de Recetas A - Pág. 15

Libro de Recetas A - Pág. 87

Libro de Recetas B- Pág. 10 & Pág. 6

Libro de Recetas B - Pág. 36Libro de Recetas A - Pág. 17

Libro de Recetas A - Pág. 68

Libro de Recetas B - Pág. 62

Día 7Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Postre

Snack

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena

Día 8
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Omelette de 
Verduras y Nueces

Ensalada de 
Calabaza y Hongos

Ensalada de Rúcula, 
Tocino y Nuez

Buñuelos de  
Fideos de Remolacha

Palitos de 
Apio con 
Mantequilla de 
Frutos Secos

Albóndigas de 
Cordero con 
Salsa de Tomate y 
Albahaca

Pescado con 
Mayonesa de Ajo 
y Albahaca

Bolitas de 
nuez

Libro de Recetas A - Pág. 62

Libro de Recetas B - Pág. 22

Libro de Recetas A - Pág. 13

Libro de Recetas B - Pág. 102

Libro de Recetas B - Pág. 8

Libro de Recetas B - Pág. 40

Libro de Recetas A - Pág. 53

Libro de Recetas A- Pág. 79

Día 9

Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Postre

Snack

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena

Día 10
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Frituras de Salmón y 
Calabacín

Sándwich de 
Albóndiga con Hinojo 
Asado y Albahaca

Sándwich de Pepino y 
Mantequilla de Frutos Secos

Ensalada de huevo y 
mayonesa de eneldo

Almendras 
Picantes

Lasaña sin Pasta

Pollo Frito 
Marroquí

Snacks 
Sabrosos de 
Coliflor

Libro de Recetas A - Pág. 89

Libro de Recetas B - Pág. 94

Libro de Recetas A - Pág. 90

Libro de Recetas A - Pág. 12

Libro de Recetas B - Pág. 7

Libro de Recetas B - Pág. 43

Libro de Recetas B - Pág. 48

Libro de Recetas B - Pág. 9

Día 11

Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Snack

Snack

(opcional)

(opcional)

Cena

Día 12
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Cena



Omelette 
de Tocino y 
Huevo

Ensalada de Atún 
Rebozado con 
Ajonjolí

Omelette de Pasas

Sopa de Puerro y 
Espárragos

Crumble 
de Fresa y 
Ruibarbo

Rouladen de 
Ternera

Curry de Pollo y 
Coco

Guacamole 
con Chips de 
Calabacín

Libro de Recetas A - Pág. 60

Libro de Recetas B - Pág. 18

Libro de Recetas A - Pág. 63

Libro de Recetas B - Pág. 26

Libro de Recetas B - Pág. 81

Libro de Recetas A - Pág. 37

Libro de Recetas B - Pág. 50

Libro de Recetas A - Pág. 6

Día 13

Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Snack

Snack

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena

Día 14
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Ensalada de 
Berenjena Asada y 
Pimiento

Pasta de Almendra y 
Perejil con Sándwich 
de Atún

Hamburguesas de Atún 
y Camote Frijoles con Huevo  

y Tocino

Sorbete de 
Frambuesa

Minestrone de 
Albóndigas

Sopa de  
Carne con Semillas de 
Alcaravea

Ensalada de Melón y 
Arándano AzulLibro de Recetas A - Pág. 11Libro de Recetas B - Pág. 96

Libro de Recetas A - Pág. 56

Libro de Recetas A - Pág. 39

Libro de Recetas A - Pág. 66
Libro de Recetas B - Pág. 30

Libro de Recetas B - Pág. 100

Libro de Recetas A - Pág. 72

Día 15

Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Postre

Postre

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena

Día 16
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Sándwich de 
Salchicha y Cebolla 
Salteada en Vinagre 
de Sidra de Manzana

Verduras en 
Leche de Coco

Crumble de Arándanos 
Azules y Pera

Galletas de Semillas de 
Ajonjolí con Rúcula y Dip 
de Anacardo

Sopa de Fideos 
y Pollo

Pastel de 
Calabacín y 
Chocolate

Sándwich de 
Ensalada de 
Atún

Pescado de San Pedro con 
Ensalada de Remolacha

Libro de Recetas B - Pág. 95

Libro de Recetas A - Pág. 16

Libro de Recetas B - Pág. 66

Libro de Recetas B- Pág. 8 & 
Libro de Recetas A- Pág. 4

Libro de Recetas B - Pág. 100

Libro de Recetas A - Pág. 83

Libro de Recetas A - Pág. 102

Libro de Recetas A - Pág. 53

Día 17Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Snack

Snack

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena

Día 18
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Huevos Revueltos 
con Cebollín

Ensalada de 
Remolacha y 
Camote Asado

Sándwich de Huevo 
con Pasta de 
Almendra y Perejil

Ensalada de Atún  
y Aceitunas

Helados de 
plátano y 
chocolate

Brochetas de Pollo al 
Limón y Romero

Pollo Especiado 
Picante

Membrillo al Horno

Libro de Recetas A - Pág. 88

Libro de Recetas A - Pág. 12

Libro de Recetas B - Pág. 96

Libro de Recetas A- Pág. 14

Libro de Recetas B - Pág. 92

Libro de Recetas A - Pág. 49

Libro de Recetas B - Pág. 47

Libro de Recetas B - Pág. 79

Día 19

Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Postre

Snack

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena

Día 20
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Peras con 
Crumble de 
Anacardo

Ensalada de Atún y 
Verduras a la Parrilla

Sopa de Pollo 
Mexicana

Huevos Revueltos con 
Salmón Ahumado y 
Mayonesa de Limón

Chips de Espárragos 
y Camote Morado

Ensalada de Calabaza 
Tibia y Piñones

Cerdo Asado con 
Manzanas y Miel

Semillas de 
Calabaza 
Asadas

Libro de Recetas B - Pág. 77

Libro de Recetas A - Pág. 19

Libro de Recetas A - Pág. 29

Libro de Recetas A - Pág. 88

Libro de Recetas A - Pág. 9

Libro de Recetas B - Pág. 23

Libro de Recetas A - Pág. 41

Libro de Recetas A - Pág. 8

Día 21Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Postre

Snack

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena

Día 22
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Bolitas de Atún

Pollo con salsa 
de aguacate

Omelette de Plátano

Brochetas de 
Pollo Marroquí

Crema de 
Calabaza

Pimiento Relleno

Sopa de Espinaca 
y Calabacín

Galletas de 
semillas de amapola 
con humus de 
calabaza asada

Libro de Recetas B - Pág. 11

Libro de Recetas A - Pág. 47

Libro de Recetas A - Pág. 64

Libro de Recetas B - Pág. 51

Libro de Recetas A - Pág. 75

Libro de Recetas A - Pág. 42

Libro de Recetas A - Pág. 26

Libro de Recetas B - Pág. 10 &
Libro de Recetas B - Pag. 5

Día 23

Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo Postre

Snack

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena

Día 24
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Omelette de 
Espárragos y 
Albahaca

Albóndigas de 
Calabacín

Tocino y Puerro 
con Huevos Duros

Col Tailandesa con 
Pescado Blanco

Ensalada de Remolacha 
y Nueces

Sorbete de 
Aguacate y 
Menta

Pescado Blanco 
con Cebolla y 
Brócoli

Brochetas de Fruta 
con Salsa de Coco y 
Chocolate

Libro de Recetas A - Pág. 59

Libro de Recetas B - Pág. 11

Libro de Recetas A - Pág. 92
Libro de Recetas B - Pág. 54

Libro de Recetas A - Pág. 19

Libro de Recetas A - Pág. 66

Libro de Recetas A - Pág. 56

Libro de Recetas B - Pág. 86

Día 25

Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Postre

Postre

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena

Día 26
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Huevos Fritos 
con Verduras

Hamburguesas 
de Pescado y 
Piñones

Huevos Revueltos 
con Verduras Hielo de Menta y 

Chocolate

Ensalada de 
Col Morada

Pollo con Albahaca y  
Salsa de Naranja con Ensalada 
de Broccolini y Ajo

Dip de Chícharos

Sopa de Calabaza 
y Eneldo

Libro de Recetas A - Pág. 93

Libro de Recetas B - Pág. 55

Libro de Recetas A - Pág. 92

Libro de Recetas A - Pág. 70
Libro de Recetas B - Pág. 24

Libro de Recetas A - Pág. 45 y Pág. 18

Libro de Recetas B - Pág. 4

Libro de Recetas A - Pág. 26

Día 27

Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Snack

Postre

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena

Día 28
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Crema de Limón 
con Bayas

Calabaza Asada con 
Ensalada de Col

Sándwich de 
Verduras Asadas

Salmón al horno 
con salsa de 
pistacho

Natillas de 
Chocolate y Coco

Fideos estilo 
Singapur

Ensalada de Aguacate

Pastel de Almendras 
y Pera

Libro de Recetas B - Pág. 73

Libro de Recetas A - Pág. 39

Libro de Recetas B - Pág. 97 Libro de Recetas A - Pág. 55

Libro de Recetas B - Pág. 92

Libro de Recetas B - Pág. 103

Libro de Recetas A - Pág. 13

Libro de Recetas A - Pág. 79

Día 29

Desayuno

Desayuno

Almuerzo

Almuerzo

Postre

Postre

(opcional)

(opcional)

Cena

Cena

Día 30

Alimentación Paleo para Gente Moderna = Libro de Recetas A Recetas para el Cazador-Recolector del Siglo 21 = Libro de Recetas B


