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. Martes

*® Cena

Ensalada de espinacas, sardinas en lata y nhueces

e 100 g de espinacas frescas baby

e 1lata de sardinas en AOVE de calidad

e Un punado de nueces troceadas (aprox. 30 g)
e Vinagre de manzana sin filtrar, sal y AOVE

e Opcional: media cebolleta o rabano en rodajas

Preparacion: Lava y escurre las espinacas. Abre las
sardinas y escurrelas ligeramente. Monta la ensalada con
las espinacas de base, anade las sardinas sobre ellas y
distribuye las nueces. Alina con AOVE, vinagre de
manzana y una pizca de sal marina. El contraste de
temperatura y texturas hace este plato
sorprendentemente satisfactorio.

[J « Explicacion Técnica: El kimchi aporta cepas
de Lactobacillus que modulan el eje intestino-
cerebro, reduciendo la inflamacién de bajo
grado sistémica directamente asociada a la
resistencia a la insulina. La combinacion con las
espinacas de la cena (ricas en magnesio y
folatos) potencia la sefalizacion de la insulina a
nivel celular.



