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Rotacion de Proteina Blanca

La rotacion proteica es una estrategia clave del protocolo AIP para evitar sensibilidades alimentarias. Hoy incorporamos proteinas blancas como

corvina y cordero, asegurando variedad aminoacidica y reduciendo la exposicidn repetida a los mismos antigenos.
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_ Desayuno

Sobras de pato o carne fria de
pasto con medio aguacate. Un
desayuno rapido y
nutricionalmente completo.

e Aprovecha las proteinas del
dia anterior sin recalentar en
exceso

e Sirve a temperatura ambiente
para preservar enzimas

e Anade un chorrito de AOVE y
sal de Maldon al aguacate

Almuerzo

Corvina al vapor con esparragos
trigueros y aceite de aguacate en
abundancia.

e Coloca la corvina sobre papel
sulfurizado en la vaporera

e Cocina 8-10 min segun grosor
del filete

e Asalos esparragos en
plancha con aceite de
aguacate y sal gorda

Cena

Estofado de cordero a fuego
lento con trozos de nabo como
sustituto cetogénico de la patata
y romero fresco.

e Sella el cordero en trozos
grandes a fuego muy vivo

e Anade nabo en cubos, caldo
de huesos y ramitas de
romero

e Cocina 2-3 horas a fuego
minimo o en olla de coccidén
lenta

=] Por qué Rotar

La rotacion proteica reduce la
carga antigénica acumulada y
mejora la tolerancia inmunoldgica
a largo plazo.

e Evita la hipersensibilidad por
consumo repetido

e Amplia el perfil de
aminodacidos y micronutrientes

e El nabo tiene un 5% de
carbohidratos netos vs. 17%
de la patata



