Giorno 1:

Porridge di avena con banana e mirtilli: Dose per 1 persona (p. 122)
Insalata di quinoa e lenticchie: Dosi per 2 persone (p. 123)
Taco alle noci: Dosi per 4 persone (p. 124)
Giorno 2:

Succo verde magro: Dose per 1 persona (p. 126)
Fagioli spagnoli su patata dolce: Dose per 1 persona(p. 127)
Insalata di carciofi, pomodori e avocado: Dose per 1 persona (p. 128)
Giorno 3:

Pudding di semi di chia: Dosi per 2 persone (p. 131)
Zuppa di lenticchie con avocado e pomodoro: Dosi per 2 persone (p. 131)
Insalata di cavolfiore: Dosi per 1 persona (p. 133)
Giorno 4:

Pudding di semi di chia: Dose per 1 persona, quella avanzata da ieri (p. 134)
Pizza sottile e croccante: Dosi per 2 persone (p. 135)
Insalata di zucchine, carote e cetrioli: Dose per 1 persona (p. 136)
Giorno 5:

Porridge di quinoa: Dosi per 2 persone (p. 138)
Sushi roll vegano: Dose per 1 persona (p. 139)
Melanzana al forno con Pico de Gallo: Dosi per 2 persone (p. 140)
Giorno 6:

Succo magro di cavolo riccio: Dose per 1 persona (p. 142)
Curry di verdure: Dosi per 2 persone (p. 143)
Insalata di lenticchie beluga: Dose per 1 persona (p. 144)
Giorno 7:

Toast con burro di frutta secca e mirtilli: Dosi per 2 persone (p. 146)
Sandwich ai ceci: Dosi per 2 persone (p. 147)
Insalata di jicama e avocado: Dose per 1 persona (p. 148)
Giorno 8:

Una spremuta di immunità: Dose per 1 persona (p. 152)
Linguine senza glutine con pomodoro e basilico: Dosi per 4 persone (p. 153)
Insalata di cuori di palma: Dosi per 2 persone (p. 154)
Giorno 9:

Granola fatta in casa con avena e frutta secca, con lamponi e mirtilli: Dosi per 4 persone (p. 157)
Riso integrale e cavolo riccio: Dosi per 2 persone (p. 158)
Insalata di pomodoro e avocado: Dose per 1 persona (p. 159)
Giorno 10: 

Un succo scudo, non serve altro: Dose per 1 persona (p. 161)
Taco alle noci: Dosi per 4 persone (p. 162)
Insalata di fagioli neri e cavolo riccio: Dose per 1 persona (p. 163)
Giorno 11:

French toast: Dosi per 2 persone (p. 166)
Insalata di cavolfiore: Dose per 1 persona (p. 167)
Insalata di cavolo riccio con patata dolce: Dose per 1 persona (p. 167)
Giorno 12:

Succo super C: Dose per 1 persona (p. 170)
Pizza sottile e croccante: Dosi per 2 persone (p. 170)
Burger di verdure con lenticchie: Dosi per 3-6 persone (6 burger) (p. 172)
Giorno 13:

Fiocchi d’avena nottambuli: Dose per 1 persona (p. 174)
Tabulè di quinoa: Dose per 1 persona (p. 175)
Curry di verdure: Dosi per 2 persone (p. 176)
Giorno 14:

Succo di lucentezza: Dose per 1 persona (p. 177)
Sushi roll vegano: Dose per 1 persona (p. 178)
Peperoni rossi ripieni di quinoa: Dosi per 2 persone (p. 179)
Giorno 15:

Smoothie proteico da viaggio: Dose per 1 persona (p. 184)
Insalata di fagioli neri e cavolo riccio: Dose per 1 persona (p. 184)
Ceviche: Dosi per 2 persone (p. 185)
Giorno 16:

Succo vivificante: Dose per 1 persona (p. 188)
Canapè di hummus con germogli: Dose per 1 persona (p. 189)
Zuppa di lenticchie con avocado e pomodoro: Dosi per 4 persone (p. 189)
Giorno 17:

Pane con pomodoro, avocado e hummus: Dose per 1 persona (p. 192)
Mix di fagioli su patata dolce: Dose per 1 persona (p. 192)
Insalata di carciofi, pomodori e avocado: Dose per 1 persona (p. 194)
Giorno 18:

Succo del respiro: Dose per 1 persona (p. 196)
Sandwich ai ceci: Dosi per 2 persone (p. 196)
Tabulè di quinoa: Dose per 1 persona (p. 197)
Giorno 19:

Succo tutto agrumi: Dose per 1 persona (p. 199)
Riso integrale e cavolo riccio: Dosi per 2 persone (p. 199)
Curry di verdure: Dosi per 2 persone (p. 200)
Giorno 20:

Succo verde magro: Dose per 1 persone (p. 202)
Insalata di quinoa e lenticchie: Dosi per 2 persone (p. 202)
Melanzana al forno con Pico de Gallo: Dosi per 2 persone (p. 203)
Giorno 21:

Bruschetta di avocado: Dose per 1 persone (p. 206)
Taco di frutta secca: Dosi per 4 persone (p. 206)
Insalata di cavolo riccio con patata dolce: Dose per 1 persona (p. 208)
Giorno 22:

Smoothie di Braccio di ferro: Dose per 1 persona (p. 210)
Insalata di zucchine, carote e cetrioli: Dose per 1 persona (p. 210)
Insalata di lenticchie beluga: Dose per 1 persona (p. 211)
