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MENU PARA
DOSAS SIMPLES
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VATA

QW Gachas de trigo y té chai

ﬁfMg& Kichadi caliente basicochai

Lassi especiado

Miso de tofu, curry tridéshico de verduras, arroz picante
&M con yogur con la modificacién para vata (con V2 taza de
yogur y 2 taza de leche de soya)

Postre opcional:
Brownie con sirope de caramelo con la modificacién para vata
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Avena cocida con especias o tapioca de maple con la

9 5 ? modificacién para pitta dosa o pudin de arroz pagina

Crema de sopa verde o crema de brécoli y girasol, arroz
#W& basmati, curry de espinacas con la modificacién para
pitta que seria con zanahoraria blanca

Vegetales al curry en quince minutos, arroz indio sencillo,
é&wa/ chutney de menta, chapatis de trigo integral

Postre opcional:
Manzanas o peras al horno con especias
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@ KAPHA

Fruta fresca

@W Brebaje de cebada o mijo inflado o crema de centeno

Té caliente de jengibre

Sopa de cebolla simple
ﬁMj& Galletas de centeno
Ensalada de espinaca

Tofu y verduras salteadas
(ena Mijo
Eleccién de aderezos para la ensalada
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@ VATA-PITTA Y

QW Souffle de esparragos

C*M Avena y esparragos

Pal payasam (arroz con leche) con leche de

Z Z Z? soya o cabra, arroz y semillas

ﬁW& Zucchini con comino, brotes de mungo salteados
de acompafiamiento

cm Sopa de verduras con cebada
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@ PITTA - KAPHA @)

@W Gacha de arroz

W Manzanas al horno con canela nuez moscada
y cardamomo

0%@ Vegetales de hoja verde cocidos

Panqueques de trigo sarraceno o alforfén con salsa

9 Z ? de arandano o compota de manzana

CM Sopa de vegetales
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QW Amaranto caliente

0%@ Crema de sopa verde
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MENU TRIDOSHICO
POR ESTACIONES
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Ensalada de fruta fresca / jugo o té/ gacha de arroz caliente

Chirivias y zanahorias al curry
chapatis de trigo integral o centeno
Ensalada mixta de ricula, lechuga y germinado

Bayas dulces y frescas o la fruta de su escogencia

Soufflé de esparrago

Arroz con azafran

Calabacin con perejil y eneldo o germinado de
frijoles mongos
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Dal tridéshico, arroz basmati, bhaji de habichuelas
ﬁMjﬁ Chutney de cilantro
Chapatis de trigo integral o centeno

6&»@/ Curry de verduras, arroz indio, ensalada siciliana caliente
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%% DIA DE INVIERNO

Eleccién de pan tostado de trigo,

@%@W Arroz o centeno con ghee

Tofu revuelto o tostada francesa
Té caliente de jengibre

Sopa de cebada y vegetales
ﬁ&%ﬁ& con frijol mongo partido
Pan rapido de salvia y cebolla

WW Semillas de calabarza tostadas o leche de soya caliente
' con jenjibre.

Aperitivo del oriente medio de repollo/col con tofu
é&wa/ Cebada o arroz basmati “simple”
Ensalada de puerro, rabano y semillas de girasol
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<& DIA DE PRIMAVERA

Gacha de arroz caliente con jenjibre

@%@W Té herbal caliente

Garbanzos sabrosos o tofu y champifiones
ﬁMj& Sopa verde

Ensalada de alverjas

Empanadas de papa y alverja o empanadas de papas
ém al curry con zanahoria
Ensalada de zanahorias con uvas pasas




