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. Lunes

“~ Snack

Aceitunas verdes

e Un punado generoso (aprox. 15-20 unidades)

e Preferiblemente en salmuera natural, sin aditivos

Las aceitunas verdes son ricas en sodio natural y acido
oleico. Perfectas para mantener los electrolitos activos
entre comidas.

& Cena
Crema de setas con leche de coco y chucrut

e 150 g de shiitake + 150 g de champifnones
e 200 ml de leche de coco sin azucar

e 1cebolla pequenay 2 dientes de ajo

e Caldo de verduras o agua caliente (300 ml)

e 2-3 cucharadas de chucrut (sin vinagre) al servir

Preparacion: Sofrie la cebolla y el ajo en AOVE hasta
transparentar. Anade las setas troceadas y saltea 5
minutos. Agrega el caldo, cocina 10 minutos vy tritura.
Incorpora la leche de coco y ajusta la sal. Sirve la crema
caliente con el chucrut frio a un lado para preservar sus
probidticos.

[J « Explicacion Técnica: El magnesio de las
setas y el sodio de las aceitunas trabajan
sinérgicamente para relajar el sistema nervioso
auténomo, reduciendo la carga sobre las
glandulas adrenales y facilitando la transicién al
estado parasimpatico nocturno.




