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| GRANADA NUECES - HUMMUS

| Untar una tostada de pan
(siempre pan integral, a ser po-
sible con ingredientes de culti-
| vo ecoldgico) con el hummus.

| Esparcir por encima trocitos de
nueces y semillas de granada.

| Puedes afadir un chorrito de
aceite de oliva por encima.

| Este desayuno es ya de por si
una opcion vegana (sin le-
| che ni huevo).

. emplear

| pan de molde sin gluten (reco-

mendamos el pan Genius por-

| que es el mas parecido al pan
de molde con gluten).

Desayunos para llevar al trabajo

MARTES

MANZANA + MIEL + QUESO AZUL

S,

Desmigajar un poco de queso
azul sobre la tostada.

Cortar la manzana en laminas
muy finas y colocarlas encima.

Finalmente, afiadir un chorrito
de miel por encima.

Opcion vegana (sin leche ni
huevo): emplear queso crema
de soja en lugar de queso azul
y sirope de agave en lugar de
miel.

. emplear
pan de molde sin gluten.

AGUACATE + GRANADA + FETA

JUEVES

HIGOS + REQUESON + SESAMO

Cortar el aguacate en rodajas y
colocarlo sobre el pan.

Desmigajar un poco que queso
feta y colocarlo sobre el agua-
cate. Se puede afiadir un cho-
rrito de aceite de oliva virgen
extra por encima.

Finalmente, afadir por encima
unas semillas de granada.

Opcion vegana (sin leche ni
huevo): utilizar queso vegetal
(Tofutti, Mozzarisella) en lugar
del queso feta.

. emplear
pan de molde sin gluten.

Untar la tostada con requeson.

Partir los higos secos por la
mitad y colocar sobre el re-
queson.

Finalmente, espolvorear por
encima con semillas de sésa-
mo.

Opcion vegana (sin leche ni
huevo): utilizar queso crema
(Tofutti, Creamyrisella, Sojade)
en lugar del requeson.

. emplear
pan de molde sin gluten.

VIERNES

PERA + MIEL + REQUESON

Untar la tostada con requeson
0 queso crema.

Cortar la pera en laminas finas
y colocar encima del requeson
0 del queso crema.

Finalmente, rociar con un cho-
rrito de miel.

Opcion vegana (sin leche ni
huevo): utilizar queso crema
(Tofutti, Creamyrisella, Sojade)
en lugar del requeson.

. emplear
pan de molde sin gluten.

SABADO

PLATANO + TAHINI + CHiA

Untar la tostada con tahini
(pasta de semillas de sésamo).

Cortar el platano en rodajas y
colocar encima.

Finalmente, espolvorear con
unas semillas de chia. Los
mas golosos pueden afiadir un
chorrito de sirope de agave por
encima.

Como esta tostada ya es de
por si una opcién vegana
(sin leche ni huevo) diremos
que para la

basta con utilizar un pan de
molde sin gluten como base.

Mas informacion interesante en www.elgranero.com

MORAS Y FRAMBUESAS
+ ALBAHACA + QUESO CREMA

Dejamos la opcion mas exdtica
y aromatica para el domingo.

Para elaborar esta tostada bas-
ta con untar el pan con queso
crema, colocar por encima
frutos rojos al gusto (moras,
arandanos, fresas, frambue-
sas, etc.) y adornarlo con unas
hojas de albahaca fresca.

Opcion vegana (sin leche ni
huevo): utilizar queso crema
(Tofutti, Creamyrisella, Sojade)
en lugar del requeson.

. emplear
pan de molde sin gluten.
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