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Aqui esta lo que vas a necesitar en tu primera semana si
decidis hacer TODO el mend. NO ES NECESARIO hacer todo
al pie de la letra para sentir el efecto detox. La magia esta
en lo global y en los nuevos habitos que estas generando.

Leé mas sobre cdmo simplificar manteniendo los beneficios
detox en nuestros Tips Para Simplificar.

Antes de salir a hacer las compras mira tu menu tranquila 'y
organizate. Hacete estas 3 preguntas.

1. ¢Qué voy a cocinar yo y qué voy a “deribar”?

2. éQué voy a cocinar en el momento y qué voy a
preparar con tiempo?

3. éQué voy a priorizar esta semana?
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http://www.tanverde.com/plandetox/bienvenida/PlanDetoxTanVerde_TipsParaSimplificar.pdf

Mucho de lo que estas comprando esta semana te va a
durar todo el mes (y mas!). Incluso varias de las
comidas las vas a congelar y seguir usando a lo largo del
mes.

Tené en cuenta que la lista esta acorde a las prociones
sugeridas. Si no vas a compartir tu menu ni congelar lo

gue sobra, podés disminuir las cantidades en tu lista.

Leé los tips 5, 6 y 7 de Tips Para Simplificar.

Leé la Guia Para Conservar Mejor tus Alimentos por mas
tips para ahorrar (vas a dejar de tirar comida & bajar tu
cuenta de luz).

Sustitui los Ingredientes que se salgan de tu
presupuesto semanal (o sean dificiles de encontrar!)
usando nuestra Guia de Sustituciones. En algunas
recetas también te pasamos tips extra para economizar.

Consulta precios por teléfono antes de ir a algun lugar
asi compras todo en la mejor opcion. Hay ingredientes
gue podés conseguir con descuento en farmacias y
otros que varian mucho dependiendo la marca y el
comercio.

Nos encantan los lugares al por mayor como El Granero
o el Macro Mercado (resta y resta!).
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http://www.tanverde.com/plandetox/bienvenida/PlanDetoxTanVerde_TipsParaSimplificar.pdf
http://www.tanverde.com/plandetox/seleccion/TanVerde_GuiaParaConservarTusAlimentos.pdf
http://www.tanverde.com/plandetox/seleccion/PlanDetoxTanVerde_Sustituciones.pdf

e Néctar de coco. Lo vas a ver en algunas recetas pero
siempre lo podés sustituir por los mas econdmicos
agave o miel.

e Harina de almendras. La vas en algunas recetas a lo
largo del mes, la idea es que uses lo que te sobra al
hacer la leche de almedras (y hacer rendir esas
almendras!). Pero también podés usar otras harinas
para suplirla. Si preferis podés comprarla pero es carita.

e Superalimentos. La espirulina, la maca y otros polvitos
magicos duran meses y a la larga amortizan, pero si

todavia no tenés ninguno, surtir tu cocina con tooodo
junto puede sacar a cualquiera de presupuesto. El
objetivo es que sigas comiendo detox mas alla de este
mes, asi que deja algunos para el futuro e integralos
mas adelante si preferis.
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Arroz (si es variedad Urumati,
mejor — sino integral)

Avena instantanea, 500gr
Cereales de coco, 200gr

Galleta de Arroz, 1 (vas a usar 1,
cerrd bien el paquete para que el
resto no se ablande, podes usar
galletas de arroz "mini")
Garbanzos, 500gr o 1kg

Harina integral organica o harina
blanca, 1kg

Maca en polvo, 200gr

Mijo, 1 paquete mediano

Mix de semillas y frutos secos
(podés comprar preparado SIN
AZUCAR agregado o prepardrtelo
vos misma en un tupper de vidrio
mezclando: semillas de girasol,
semillas de calabaza, nueces..)

[ ] Pan Artesanal, 1 (vas a usar 4
rodajas, lo demds gudrdalo en el
freezer, fundamental guardarlo en
rodajas)

Pan rallado, 1 paquete chico a
mediano (o procesd pan)

Pasas de uva, 200gr

Polenta, 1 paquete (si es orgdnica
mejor)

Quinoa, 1 paquete mediano o
grande

Semillas de Chia, 400gr

Semillas de Lino, 200gr

Sémola, 1 paquete chico a
mediano

Spaghetti, 1 paquete

oo o

oo oo

O oo o oo o

1

1

]

Dooooogdn gdoogooo O

Miel, organica mejor

Nectar de Coco, organico PRANA
mejor (opcional, sino usad la miel
para todo)

Té de Manzanilla (hierbas, mejor)
Té Verde (si es orgdnico, mejor)

Aceite de Oliva, si es organico
PRANA mejor

Aceite de Coco, organico PRANA
mejor

Vinagre de Manzana, organico
PRANA mejor

Mostaza, marca HEINZ o en polvo
Jengibre raiz, grande (gudrdalo en
la heladera)

Clavo de Olor

Canela en polvo

Cardamomo

Comino

Clrcuma

Jengibre en polvo

Ajo en polvo (opcional; usd ajo
comun sino)

Pimentodn

Pimienta Negra

Pimienta de Cayenne

Orégano

Sal gruesa (opcional)

Sal Marina

Sal Rosada del Himalaya (opcional)
Salvia seca
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[l Almendras crudas, 300gr (incluye lo
que necesitds para hacer Leche de
Almendras)

Castafias de Caju, 150gr

Harina de Almendras, 100gr (podés
hacerla vos misma usando lo que
te sobra al hacer la leche de
almendras / reemplazarla por otras
harinas)

Harina de Avena, 400gr (podés
hacerla vos misma con avena y una
procesadora)

Levadura

Mani salado y tostado, 100gr
Nueces, 200gr

Té de Rosa Mosqueta
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Acelga, 2 hojas grandes

Ajo, 1 cabeza

Albahaca, 2 atados

Apio, 10 tallos

Arvejas -congeladas-, 200gr
Boniato Zanahoria, 3 medianos
Broccoli, 2 flores

Brotes de Alfalfa o Broccoli
Berenjena, 1 (Opcional)
Cebolla, 4 medianas

Choclo -congelado-, 400gr
Cilantro, 1 atado

Echalote, 1(Opcional)
Esparragos verdes, organicos o
envasados en vidrio (Opcional)
Espinaca, 4
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Hongos frescos, 4 unidades
(Compralos el domingo y
aprovechd a llevar mds para tener
los primeros dias de la semana 2)
Kale, 3

Lechuga, 1 (Opcional)

Menta, 1 atado

Palta, 6

Pepino, 4 medianos

Perejil, 1 atado

Puerro, 1 unidad

Remolacha, 2 cabezas

Repollo colorado, 1

Rucula, 1 atado

Romero, 1 ramita

Tomate, 1

Tomate cherry, 1 taza (Opcional)
Zanahoria, 2 medianas

CiTRICOS

oo

Lima, 3

Limon, 5

Naranja, 2
Pomelo Rosado, 4

OTRAS FRUTAS

ODodoogodno oo

Anana, 250gr (opcion congelado)
Banana, 3

Durazno o pera, 3

Frambuesas, 150gr (opcion
congelado)

Frutillas, 120gr

Granada, 1

Kiwi, 2

Mango, 250gr (opcion congelado)
Manzana roja, 5

Manzana verde, 2

Maracuyad, 100gr (congelado)
Pitaya, 1 (O sustituto: papaya)
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CARNES Y LACTEOS

Huevo, 5

Merluza, 2 filetes

Queso gruyere, 100gr
Queso magro, 100gr
Muzzarella rallada, 200gr
Ricotta light, 50gr
Salmoén, 150gr

Atun, (Opcional)
Suprema de pollo, 300gr

O dooggoogoon

Yogurt Descremado Natural sin
Azucar, 1 (recomendamos CLALDY,
La Colonial o Granja Narbona —
elegi deslactosado si sos
intolerante a la lactosa)

BEBIDAS

000

Agua de coco, 800ml|

Agua filtrada

Café (Opcional)

Caldo de Verduras, 1 litro (hacelo
casero con calabacin, boniato,
puerro o las verduras que
tengas!)

Leche de Almendras, natural sin
conservantes (podés hacerla en
casa)

OPCIONAL VEGETARIANAS (cuando el
plato tiene una segunda opcidn)
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Huevo, 1 unidad mas (para
suplantar en la Ensalada Theo la
suprema de pollo)
Tofu, 400gr (para suplantar la
merluza crocante y las supremitas
con puré de manzana)
e Otras variantes ya estan
contempladas en los
Ingredientes del Mes

Tw cacinas eatds cambiande. Tw eatés, cambiandae.
Dm{wwl‘xi/&upam!
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Sivas a pedir el Pack TanVerde semanal con los jugos 'y
smoothies (y opcional otras cositas mas), basate en La Lista
de Compras comprando el Pack TanVerde
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http://www.tanverde.com/plandetox/primavera16/PlanDetoxTanVerde_ListadeCompras_PrimaveraSemana1-sinjugos.pdf
http://www.tanverde.com/plandetox/primavera16/PlanDetoxTanVerde_ListadeCompras_PrimaveraSemana1-sinjugos.pdf

