
 R E C U E R D A  S E G U I R  L A S

B A S E S  D E L  L A  T E O R I A

 D E L  C U R S O

M E N Ú  

R E T O 3 0  D E T O X

2 0 2 5

ELISA CÁMARA & PATRICIA MARTÍN



E N  E S T E  M I N I  E B O O K  V A S  A  E N C O N T R A R

E J E M P L O S  D E  M E N Ú S  P A R A  D E S A Y U N A R ,  C O M E R ,

C E N A R  O  I D E A S  D E  T E N T E M P I É S .

O S  R E C O R D A M O S  Q U E  S E G U I M O S  U N A

A L I M E N T A C I Ó N  A T I I N F L A M A T O R I A  P E R O

P R I O R I Z A N D O  A L I M E N T O S  D E  T E M P O R A D A ,  Q U E

S O N  L O S  Q U E  P O T E N C I A R A N  N U E S T R O  D E T O X

N O S O T R A S  S O L E M O S  R E P E T I R  M U C H O S  P L A T O S ,

N O  O S  P R E O C U P É I S  S I  E S  V U E S T R O  C A S O

T A M B I É N .

A L C A C H O F A ,   E S P Á R R A G O S ,   A C E L G A S ,   E S P I N A C A S ,  A P I O ,
P E P I N O ,  Z A N A H O R I A ,  R Á B A N O S ,   R E M O L A C H A ,   C E B O L L A ,   A J O

 F R E S A S ,  C E R E Z A S ,  N Í S P E R O S ,  A L B A R I C O Q U E S ,  C I R U E L A S ,
S A N D Í A ,  M E L Ó N ,  M A N Z A N A ,  L I M Ó N ,  P E R E J I L ,  C I L A N T R O ,

R Ú C U L A . . .

 
H A Z  3 - 4  C O M I D A S  S E M A N A L E S  C O N  P E S C A D O  A Z U L  P E Q U E Ñ O

( C A B A L L A ,  S A R D I N A S ,  M E L V A ,  B O Q U E R O N E S . . . )  Y  1 - 2  C O N
M A R I S C O  ( P U L P O ,  M E J I L L O N E S . . . )



 P U E D E S  E M P E Z A R  T U S  C O M I D A S

C O N  U N A  T A Z A  D E  C A L D O S  D E

H U E S O S

C O M P L E T A  L O S  M E N Ú S  C O N

H U E V O S ,  A G U A C A T E ,  A C E I T U N A S ,

U N A  M I N I  E N S A L A D A  S I  A S Í  L O

N E C E S I T A S

R E C U E R D A  Q U E  T O D O S  L O S

P L A T O S  D E B E N  T E N E R  L O S  3

M A C R O N U T R I E N T E S :

P R O T E I N A ,  G R A S A S  Y

C A R B O H I D R A T O S



H u e v o s  ( c o c i d o s ,  r e v u e l t o s ,  p l a n c h a )  c o n

a g u a c a t e  y  t o m a t i t o  p i c a d o  

H u e v o s  r e v u e l t o s  c o n  c e b o l l i n o  y

s o b r a s a d a  o  c h o r i z o  o  v i r u t a s  d e  j a m ó n

H u e v o s  r e v u e l t o s  c o n  c h a m p i ñ o n e s  y

e s p i n a c a

T o s t a  d e  b o n i a t o  c o n  c a b a l l a ,  a g u a c a t e  y

f r u t a

T o s t a s  d e  p l á t a n o  m a c h o  c o n  p a t é  d e

h í g a d o  d e  c e r d o  o  p o l l o  

H u e v o s  a  l a  p l a n c h a  c o n  a g u a c a t e ,  j a m ó n

y  g r a n a d a  o  h i g o s

T o r t i l l a  d e  p l á t a n o ,  a r á n d a n o s  o  d e

m a n z a n a .  P u e d e s  p o n e r l e  u n a  o n z a  d e

c h o c o  s i e m p r e  q u e  s e a  d e l  1 0 0 % .

 

M a n z a n a ,  p e r a  o  m e m b r i l l o  a s a d o s  c o n

c a n e l a  +  h u e v o s

B o n i a t o  a s a d o  c o n  c a n e l a  +  h u e v o s

C u a l q u i e r  s o b r a  d e  l a  c o m i d a  o  c e n a  d e l  d í a

a n t e r i o r :

P i s t o  d e  v e r d u r a s  +  h u e v o s  p l a n c h a

F r i t t a t a s

T o r t i l l a  p r e b i ó t i c a  d e  p a t a t a  y  c a l a b a c í n  

T r i n x a t  d e  l a  C e r d a n y a  c o n  b a c o n  y / o

h u e v o

C u a l q u i e r  p l a t o  d e  c a r n e  q u e  h a y a

s o b r a d o .

D ESAYUNOS

https://www.instagram.com/p/Bbl43HQnztR/?hl=es
https://www.instagram.com/reel/CoUMQf6MiqC/?utm_source=ig_web_copy_link
https://chocolateandavocado.blog/2020/05/26/tortilla-de-platano-para-desayunar/
https://chocolateandavocado.blog/2019/12/11/frittata-de-chorizo-queso-feta-cherry-y-calabacin/
https://chocolateandavocado.blog/2019/10/21/trinxat-de-la-cerdanya-version-lowcarb/


L O S  B O W L S

N o s  g u s t a  l o  f á c i l ,  e s t o s  b o w l s  l o s  p u e d e s
p e r s o n a l i z a r  c o m o  m á s  t e  g u s t e ,  l a s
c o m b i n a c i o n e s  s o n  i n f i n i t a s .  T e n d r á s  u n a
c o m i d a  c o m p l e t a  y  n u t r i t i v a  e n  p o c o s  m i n u t o s .

1. AVOCADO LOVER
Base de rúcula o espinaca
Aguacate
Naranja o mango
½ cda de mostaza
cilantro o 1 gota de AE de cilantro
¼ limón exprimido
Añade tu proteína (boquerones en
vinagre, langostinos cocidos, pulpo
cocido) + huevo (opcional)

3. TOQUE DE NARANJA
Floretes de brócoli (ligeramente
cocinados al vapor)
Zanahorias asadas
Judías verdes asadas (o al vapor)
Almendras, peladas
1 naranja
Aceite de oliva virgen extra
Hierbas provenzales para sazonar
(orégano, tomillo, albahaca, mejorana...)
Añade tu proteína (pechuga de pavo o
pollo asado cortado a tiras).

2. LOS ÚLTIMOS DE LA TEMPORADA
Base de rúcula o espinaca
Boniato asado o calabaza a dados
Cebolla asada
Judías verdes al vapor o asadas
Champiñones salteados
Vinagreta de mostaza
Añade tu proteína (pollo, pavo,  ternera o
filete de salmón salvaje).

4. HACE CALOR
Hummus de remolacha o remolachas
asadas a cuadraditos
Zanahorias
Pepino
Aguacate
Base de espinaca o rúcula
Chucrut o Kimchi
Tomates cherry
Aceite de oliva virgen extra
Añade tu proteína (huevos duros, salmón
ahumado, sashimi o tataki de salmón).

5. ODA A LA MAYONESA
Patata prebiótica
Brócoli al vapor
Fresas o tomate cherry, o ambos
Base de rúcula
Mayonesa casera 
Añade tu proteína (bonito del norte,
caballa, melva, huevo duro).

6. ENSALADA TÍBIA, CON COLIFLOR
Coliflor picada, asada y enfriada
Añádele un poco de perejil o cilantro
Guacamole o aguacate 
Rúcula, canónigos o espinaca
Melocotón, puedes asarlo si te apetece
Espárragos, salteados 
Añade tu proteína (pollo, pavo, ternera o
filete de salmón salvaje).

https://chocolateandavocado.blog/2019/07/04/hummus-de-remolacha/
https://chocolateandavocado.blog/2020/02/05/mayonesa-casera-sin-trucos/
https://chocolateandavocado.blog/2020/02/05/mayonesa-casera-sin-trucos/
https://chocolateandavocado.blog/2021/08/16/mis-basicos-guacamole/


A l b ó n d i g a s  c o n  s a l s a  d e  t o m a t e  c a s e r a

    P a t a t a s  a s a d a s ,  i d e a l m e n t e  p r e b i ó t i c a

C a r r i l l e r a s  d e  c e r d o  c o n  T r i n x a t  d e  l a

C e r d a n y a  ( s a l t e a d o  d e  c o l  y  p a t a t a  o

c o l i f l o r )

S a l m ó n  g r a t i n a d o  c o n  m a y o n e s a

    C h i p s  d e  v e r d u r a s

B e r e n j e n a s  r e l l e n a s  c o n  b e c h a m e l  p a l e o

S h e p h e r d ' s  P i e  ( p a s t e l  d e  c a r n e  c o n  p u r e

d e  c o l i f l o r  y  p a t a t a

P a s t e l  d e  p e s c a d o  g r a t i n a d o

P i m i e n t o s  r e l l e n o s  d e  c a r n e  y  v e r d u r a s

E s p a g u e t i s  d e  c a l a b a c í n  c o n  b o l o ñ e s a  d e

t e r n e r a  y  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l

S a l t e a d o  d e  v e r d u r a s  ( c a l a b a c í n ,

p i m i e n t o ,  z a n a h o r i a )  c o n  p a v o  o  p o l l o  a

l a  n a r a n j a

D a d o s  d e  b a c a l a o  r e b o z a d o s  +

E s c a l i v a d a  d e  v e r d u r a s

 

M i l a n e s a s  d e  t e r n e r a  r e b o z a d a s  e n

a l m e n d r a  +  C h i p s  d e  v e r d u r a s  

E s t o f a d o  d e  t e r n e r a  o  c e r d o  c o n  p a t a t a ,

m a n z a n a ,  c e b o l l a  y  z a n a h o r i a  c o n  m u c h a

c ú r c u m a  

H í g a d o  e n c e b o l l a d o  ( c a s q u e r í a ) + G r a t é n

d e  b r ó c o l i  y / o  c o l i f l o r

COM I DAS

https://chocolateandavocado.blog/2021/11/09/albondigas-en-salsa-de-tomate/
https://chocolateandavocado.blog/2021/12/07/carrilleras-de-cerdo-en-salsa-en-olla-de-coccion-lenta/
https://chocolateandavocado.blog/2019/10/21/trinxat-de-la-cerdanya-version-lowcarb/
https://chocolateandavocado.blog/2019/10/21/trinxat-de-la-cerdanya-version-lowcarb/
https://chocolateandavocado.blog/2020/11/25/salmon-salvaje-al-horno-gratinado-con-mayonesa/
https://chocolateandavocado.blog/2020/01/29/chips-de-verduras-al-horno/
https://chocolateandavocado.blog/2018/03/05/berenjenas-rellenas-de-carne-con-paleo-bechamel/
https://chocolateandavocado.blog/2018/04/12/shepherds-pie-pastel-de-carne-version-lowcarb/
https://chocolateandavocado.blog/2018/04/12/shepherds-pie-pastel-de-carne-version-lowcarb/
https://chocolateandavocado.blog/2021/04/26/paleo-receta-de-pastel-de-pescado/
https://www.instagram.com/p/BlVWDJ-nfIV/?hl=es
https://www.instagram.com/p/BlVWDJ-nfIV/?hl=es
https://chocolateandavocado.blog/2021/12/16/pavo-con-almendras-y-naranja/
https://chocolateandavocado.blog/2021/12/16/pavo-con-almendras-y-naranja/
https://chocolateandavocado.blog/2022/06/01/bacalaitos-rebozados/
https://chocolateandavocado.blog/2018/01/29/timbal-de-escalivada-con-bacalao/
https://chocolateandavocado.blog/2022/02/14/escalopes-de-ternera-rebozados-sin-gluten/
https://chocolateandavocado.blog/2022/02/14/escalopes-de-ternera-rebozados-sin-gluten/
https://chocolateandavocado.blog/2020/01/29/chips-de-verduras-al-horno/
https://www.instagram.com/p/COK1j0hlIp1/?hl=es
https://chocolateandavocado.blog/2019/11/28/graten-de-coliflor-y-brocoli/
https://chocolateandavocado.blog/2019/11/28/graten-de-coliflor-y-brocoli/


B o t i f a r r a  ( l o n g a n i z a )  d e  c e r d o  c o n
p a t a t a  p r e b i o t i c a  y  b e r e n j e n a s  a s a d a s

D o r a d a  a  l a  p l a n c h a  u  h o r n o  +  C h i p s  d e
v e r d u r a s ,  c h i r i v i a ,  z a n a h o r i a s ,  r e m o l a c h a

C a r n e  e n  s a l s a  c o n  s e t a s  

A l i t a s  d e  p o l l o  +  P u r é  d e  c o l i f l o r  y
p a t a t a

C h i l i  c o n  c a r n e  +  B o n i a t o  a s a d o

C o s t i l l a s  d e  c e r d o  o  c h u l e t a s  d e  c o r d e r o
+  C h i p s  d e  b o n i a t o  a l  h o r n o  

A r r o z  d e  c o l i f l o r  c o n  s a l s a  d e  t o m a t e
    +  L o m o  d e  c e r d o  a  l a  p l a n c h a

C h u l e t a s  d e  c o r d e r o  c o n  c o s t r a  d e
p i s t a c h o

A  l o  f á c i l :

C o m b i n a  c u a l q u i e r  p r o t e í n a  ( c a r n e  o
p e s c a d o )  c o n  v e r d u r a s ,  h o r t a l i z a  o
t u b é r c u l o s  d e  t e m p o r a d a .

C e r d o ,  T e r n e r a ,  P o l l o ,  P a v o ,  C o r d e r o ,
S a l m ó n ,  B a c a l a o ,  e n  c o c c i o n e s  s e n c i l l a s
c o m o  a  l a  p l a n c h a

C o n  p u r é s  d e  c a l a b a z a ,  b o n i a t o ,  c o l i f l o r
y  p a t a t a . . .

B o n i a t o s ,  b e r e n j e n a ,  c a l a b a c í n ,
c a l a b a z a  a s a d a .  E s p i n a c a s  s a l t e a d a s .
W o k  d e  v e r d u r a s  v a r i a d a s . . .

R e c u r r e  a  p e s c a d o s  e n  c o n s e r v a  c o m o
m e l v a ,  s a r d i n a s ,  b o n i t o  d e l  n o r t e ,  s a l m ó n
s a l v a j e ,  c a b a l l a . . .

https://chocolateandavocado.blog/2022/02/10/dorada-a-la-plancha/
https://chocolateandavocado.blog/2020/01/29/chips-de-verduras-al-horno/
https://chocolateandavocado.blog/2020/01/29/chips-de-verduras-al-horno/
https://chocolateandavocado.blog/2022/12/11/milanesas-de-vaca-de-pasto-en-salsa/
https://chocolateandavocado.blog/2022/12/11/milanesas-de-vaca-de-pasto-en-salsa/
https://chocolateandavocado.blog/2020/05/28/alitas-de-pollo-estilo-oriental/
https://chocolateandavocado.blog/2021/11/05/pure-de-coliflor-y-patata-low-carb/
https://chocolateandavocado.blog/2021/11/05/pure-de-coliflor-y-patata-low-carb/
https://chocolateandavocado.blog/2021/02/25/chile-con-carne-paleo/
https://chocolateandavocado.blog/2017/11/09/patacones/
https://www.instagram.com/p/CahcAmxqXtI/?hl=es
https://chocolateandavocado.blog/2020/02/03/boniato-asado-al-horno/
https://chocolateandavocado.blog/2020/02/03/boniato-asado-al-horno/
https://chocolateandavocado.blog/2017/10/30/falso-arroz-a-la-cubana/
https://chocolateandavocado.blog/2020/12/17/costillas-de-cordero-con-costra-de-pistacho/
https://chocolateandavocado.blog/2020/12/17/costillas-de-cordero-con-costra-de-pistacho/


C r e m a  d e  c a l a b a z a  /  z a n a h o r i a  /
b o n i a t o  c o n  c a l d o  d e  h u e s o s  y  c ú r c u m a ,
h u e v o s  d u r o s ,  a c o m p a ñ a .

C r e m a  d e  p u e r r o ,  c o l i n a b o  y  p e r a  c o n
c a l d o  d e  h u e s o s  y  h u e v o s  d u r o s

C r e m a  d e  r e m o l a c h a ,  b o n i a t o ,  c e b o l l a ,
m a n z a n a ,  c a l d o  d e  h u e s o s ,  h u e v o s  d u r o s
e  h i g o s

P u l p o  c o n  p a t a t a  p r e b i ó t i c a ,  p i m e n t ó n  y
a j o  n e g r o

F r i t a t t a  ( e s p i n a c a s ,  c h o r i z o ,
c h a m p i ñ o n e s ,  c e b o l l a ,  t o m a t e . . . ) .

R e m o l a c h a ,  a g u a c a t e ,  h i g o s  y  c a b a l l a  o
m e l v a

T o r t i l l a  c o n  a j o s  t i e r n o s  y  s o b r a s a d a

T o r t i l l a  d e  p a t a t a  y  c a l a b a c í n

M e j i l l o n e s  a l  v a p o r

S a l m ó n  s a l v a j e  g r a t i n a d o  c o n
c h a m p i ñ o n e s

T o r t i l l a  d e  e s p á r r a g o s  +  J a m ó n  s e r r a n o  

S e p i a  a  l a  p l a n c h a  +  B r ó c o l i  ( o  c o l i f l o r ) ,
s a l t e a d o  c o m o  a r r o z  o  a l  v a p o r

B a c a l a o   c o n  s a l t e a d o  d e  p i m i e n t o  y
c h a m p i ñ o n e s

M a n z a n a  y  z a n a h o r i a  a l  v a p o r  c o n  p o l l o  y
c u r r y / c ú r c u m a

H u e v o s  r e l l e n o s

G a z p a c h o  c o n  v i r u t a s  d e  j a m ó n  y  h u e v o
d u r o

CENAS

https://chocolateandavocado.blog/2017/10/10/crema-de-calabaza/
https://chocolateandavocado.blog/2017/10/10/crema-de-calabaza/
https://chocolateandavocado.blog/2017/10/10/crema-de-calabaza/
https://chocolateandavocado.blog/2021/11/09/albondigas-en-salsa-de-tomate/
https://chocolateandavocado.blog/2021/11/30/mejillones-al-vapor-estilo-thai/
https://chocolateandavocado.blog/2020/11/25/salmon-salvaje-al-horno-gratinado-con-mayonesa/
https://chocolateandavocado.blog/2021/11/09/albondigas-en-salsa-de-tomate/
https://chocolateandavocado.blog/2021/11/09/albondigas-en-salsa-de-tomate/
https://chocolateandavocado.blog/2020/02/13/huevos-rellenos-de-atun-y-mayonesa/
https://www.youtube.com/watch?v=gXv-iv929fc
https://www.youtube.com/watch?v=gXv-iv929fc


A  l o  f á c i l :

P u e d e s  c o m e r  c u a l q u i e r  s o b r a  d e l  m e d i o

d í a .

H u e v o s  d e  c u a l q u i e r  f o r m a  a c o m p a ñ a d o s

d e  b r ó c o l i  a l  v a p o r  o  c r e m a  d e  v e r d u r a s .  

T i r a  d e  c o n s e r v a s ,  m e n c i o n a d a s

a n t e r i o r m e n t e .

I n t e n t a  c o c i n a r  d e  m á s  p a r a  p o d e r  t e n e r

s o b r a s  q u e  t e  f a c i l i t a r á n  l o s  m e n ú s  e n

m o m e n t o s  d e  p o c o  t i e m p o  o  c a n s a n c i o .  

E l  d e s a y u n o ,  l a  c o m i d a  y  l a  c e n a ,  s o n

c o m i d a s  y  s i r v e n  p a r a  n u t r i r t e .  N o  t i e n e n

p o r q u é  s e r  d i f e r e n t e s  u n a s  d e  o t r a s .

E s p e c i a l m e n t e  l o s  d e s a y u n o s ,  n o  t i e n e n

p o r q u é  t e n e r  u n a  a p a r i e n c i a  e s p e c i a l  o  s e r

d u l c e s .  E s t a  p e r c e p c i ó n  f u e  u n  i n v e n t o  d e

l a  i n d u s t r i a  a l i m e n t a r i a  a  l a  q u e  p o c o  l e

i m p o r t a  t u  s a l u d ,  s o l o  q u i e r e n  v e n d e r

p r o d u c t o s .



A q u í  t i e n e s  u n a  l i s t a  d e  a l i m e n t o s

p e r m i t i d o s  q u e  p u e d e s  u t i l i z a r  t a n t o  p a r a

c o m p l e t a r  t u s  c o m i d a s ,  c o m o  p a r a

t e n t e m p i é s  y  m e r i e n d a s .  R e c u e r d a  n o

o b s t a n t e  q u e  l o  i d e a l  e s  p o d e r  h a c e r  3

c o m i d a s  a l  d í a .

C a l d o  d e  h u e s o s

H u e v o s

P i e z a  d e  f r u t a  ( c o m b i n a d a  c o n  o t r o  d e

l o s  a l i m e n t o s )

Z a n a h o r i a  c r u d a  c o n  t a h i n

O l i v a s

B o n i a t o  a s a d o

F r u t o s  s e c o s

J a m ó n  o  e m b u t i d o  c o n  i n g r e d i e n t e s  a p t o s

C h i c h a r r o n e s

M i n i  e n s a l a d a s ,  d e  a g u a c a t e ,  f r u t a s ,

p i p a s  y  s e m i l l a s ,  t o m a t e . . .

T E N T EMP I É S
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