Menu semanal para hipotiroidismo y Hashimoto
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Orientativo y general. Si tienes un tratamiento o una pauta de tu médico o de tu dietista, manda la suya.

DiA

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

DESAYUNO

Huevos revueltos con espinacas +
tostada sin gluten + té de hierbas
(sin menta)

Yogur natural + 1-2 nueces de
Brasil + arandanos + semillas de
chia

Avena sin gluten con leche de
coco (sin soja) + platano + canela

Tostada sin gluten con aguacate +
huevo poché + sal yodada

Batido de espinacas, arandanos,
platano y leche de almendras (sin
soja)

Yogur natural + 2 nueces de Brasil
+ kiwi + tostada sin gluten con
AOVE

Tortilla de 2 huevos con espinacas
+ tostada sin gluten + té de
hierbas

COMIDA

Atun a la plancha con ensalada de
quinoa, pepino, zanahoria y
semillas de calabaza

Lentejas estofadas con zanahoria,
puerro y comino (sin soja)

Bacalao al vapor con judias verdes
cocidas y zanahoria + quinoa

Caballa al horno con tomate
asado y pimiento + arroz integral
con cdrcuma

Gambas salteadas con ajo y aceite
de oliva + ensalada verde + arroz
blanco

Ensalada de quinoa con atun,
remolacha, maiz y semillas de
calabaza tostadas

Lentejas con almejas (rico en zinc
y hierro) + ensalada de rucula con
AOVE

CENA

Salmén al horno con brécoli
cocido (bien cocinado) + arroz
integral

Pechuga de pollo a la plancha +
esparragos trigueros + patata
asada

Ensalada de espinacas, remolacha,
nueces y sardinas al natural

Crema de zanahoria y calabaza +
tortilla de 2 huevos con espinacas

Salmén a la plancha con limén +
brocoli al vapor bien cocido +
patata

Merluza al horno con calabacin
asado y zanahoria + arroz integral

Caballa a la plancha + ensalada de
espinacas y aguacate con semillas

Menu completo, lista de la compra y explicaciones en tumenusemanal.com/blog/menu-semanal-hipotiroidismo/
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