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Menú
Ortomolecular
en Casa
Nutrición funcional, chef privado y programas
personalizados para cuidar energía, digestión y bienestar
desde dentro.
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Menu
Orthomoléculaire
à Domicile

Nutrition fonctionnelle, chef privé et programmes personnalisés pour
soutenir l'énergie, la digestion et le bien-être de l'intérieur.
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nutritionnelle soignée
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NUTR IC IÓN  &  CHEF  EN  CASA

Comer mejor sin
convertirlo en una
carga diaria.
En BC Wellness Home entendemos que no existen dos personas
iguales. Por eso nuestros programas de nutrición ortomolecular se
adaptan a las necesidades reales de cada organismo y se
convierten en menús prácticos para el día a día.

Menús preparados
Desayuno, comida y cena organizados
durante 6 días, con una estructura
clara y funcional.

Envío en casa
Los menús se preparan y se envían
con chef colaborador para facilitar una
experiencia cómoda y cuidada.

Visión ortomolecular
Alimentación diseñada para apoyar
energía, digestión, inflamación,
hidratación y bienestar celular.

Acompañamiento
Opción de primera visita para adaptar
la nutrición a objetivos, hábitos y
necesidades personales.
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N U T R I T I O N   &   C H E F   À   D O M I C I L E

Mieux manger sans
en faire une contrainte
quotidienne.

Chez BC Wellness Home, nous savons que chaque personne est unique. C'est
pourquoi nos programmes de nutrition orthomoléculaire s'adaptent aux besoins
réels de chaque organisme et se transforment en menus pratiques pour le
quotidien.

Menus préparés
Petit-déjeuner, déjeuner et dîner organisés sur 6
jours, avec une structure claire et fonctionnelle.

Livraison à domicile
Les menus sont préparés et livrés avec un chef
collaborateur pour une expérience confortable et
soignée.

Vision orthomoléculaire
Une alimentation conçue pour soutenir énergie,
digestion, inflammation, hydratation et bien-être
cellulaire.

Accompagnement
Possibilité de première visite pour adapter la
nutrition aux objectifs, habitudes et besoins
personnels.
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02
MENÚ  ANT I INFLAMATOR IO

6  D ÍAS  ·  DESAYUNO ·  COMIDA ·  CENA

Reducir inflamación
y recuperar ligereza.
Diseñado para personas que desean reducir inflamación, hinchazón
abdominal, retención de líquidos, molestias digestivas y sensación de
cansancio.

Beneficios
Ayuda a disminuir la inflamación del
organismo.
Favorece una mejor digestión.
Reduce sensación de pesadez e
hinchazón.
Aumenta energía y bienestar diario.
Apoya recuperación física y descanso.

Incluye
Desayunos ricos en antioxidantes y
proteínas.
Comidas con verduras frescas y
proteínas de calidad.
Cenas ligeras para favorecer la
regeneración nocturna.

Alimentos protagonistas
Salmón, sardinas, aguacate, frutos rojos, verduras de hoja verde, semillas,
aceite de oliva virgen extra, cúrcuma y jengibre.
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M E N U   A N T I - I N F L A M M A T O I R E

6 JOURS · PETIT-DÉJEUNER · DÉJEUNER · DÎNER

Réduire l’inflammation
et retrouver la légèreté.

Conçu pour les personnes qui souhaitent réduire l’inflammation, les ballonnements
abdominaux, la rétention d’eau, l’inconfort digestif et la sensation de fatigue.

Bienfaits Comprend
Aide à diminuer l’inflammation de l’organisme.

Favorise une meilleure digestion.

Réduit la sensation de lourdeur et de ballonnement.

Augmente l’énergie et le bien-être quotidien.

Soutient la récupération physique et le repos.

Petits-déjeuners riches en antioxydants et protéines.

Déjeuners avec légumes frais et protéines de qualité.

Dîners légers pour favoriser la régénération nocturne.

Aliments phares

Saumon, sardines, avocat, fruits rouges, légumes verts, graines, huile d’olive vierge extra, curcuma
et gingembre.
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MENÚ  ACT IVA  METABOL ISMO

6  D ÍAS  ·  DESAYUNO ·  COMIDA ·  CENA

Vitalidad, saciedad
y equilibrio metabólico.
Creado para quienes buscan aumentar su vitalidad, mejorar la
gestión del peso y optimizar el funcionamiento metabólico.

Beneficios
Mayor sensación de energía.
Menor sensación de hambre entre
comidas.
Ayuda a controlar los antojos.
Favorece el mantenimiento de la
masa muscular.
Apoya un metabolismo activo y
eficiente.

Incluye
Desayunos energéticos y
saciantes.
Comidas equilibradas con
proteínas de alta calidad.
Cenas ligeras que favorecen el
descanso.

Alimentos protagonistas
Huevos, pescado, pollo, verduras frescas, frutos secos, semillas, té verde y
alimentos ricos en proteínas y fibra.

BC WELLNESS HOME ·  ORTOMOLECULAR GUIDE 0303

03
M E N U   A C T I V E   M É T A B O L I S M E

6 JOURS · PETIT-DÉJEUNER · DÉJEUNER · DÎNER

Vitalité, satiété
et équilibre métabolique.

Créé pour les personnes qui souhaitent augmenter leur vitalité, améliorer la
gestion du poids et optimiser le fonctionnement métabolique.

Bienfaits Comprend
Plus grande sensation d’énergie.

Moins de faim entre les repas.

Aide à contrôler les envies.

Favorise le maintien de la masse musculaire.

Soutient un métabolisme actif et efficace.

Petits-déjeuners énergétiques et rassasiants.

Déjeuners équilibrés avec protéines de haute qualité.

Dîners légers favorisant le repos.

Aliments phares

Œufs, poisson, poulet, légumes frais, fruits secs, graines, thé vert et aliments riches en protéines et
en fibres.
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MENÚ  DETOX  WELLNESS

6  D ÍAS  ·  DESAYUNO ·  COMIDA ·  CENA

Hidratación, descanso
digestivo y bienestar
ligero.
Un programa diseñado para dar un descanso al sistema digestivo,
aumentar la hidratación y favorecer los procesos naturales de
depuración del organismo.

Beneficios
Favorece la sensación de ligereza.
Ayuda a mejorar la digestión.
Incrementa la hidratación celular.
Aporta vitaminas, minerales y
antioxidantes.
Promueve bienestar general.

Incluye
Desayunos ligeros y nutritivos.
Comidas ricas en vegetales y nutrientes
esenciales.
Cenas digestivas y reconfortantes.

Alimentos protagonistas
Verduras de temporada, frutas seleccionadas, cremas vegetales, proteínas
ligeras, infusiones funcionales y alimentos ricos en fibra y antioxidantes.
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M E N U   D E T O X   W E L L N E S S

6 JOURS · PETIT-DÉJEUNER · DÉJEUNER · DÎNER

Hydratation, repos
digestif et bien-être
léger.
Un programme conçu pour offrir une pause au système digestif, augmenter l’hydratation
et favoriser les processus naturels de détoxification de l’organisme.

Bienfaits Comprend
Favorise la sensation de légèreté.

Aide à améliorer la digestion.

Augmente l’hydratation cellulaire.

Apporte vitamines, minéraux et antioxydants.

Favorise le bien-être général.

Petits-déjeuners légers et nutritifs.

Déjeuners riches en végétaux et nutriments essentiels.

Dîners digestifs et réconfortants.

Aliments phares

Légumes de saison, fruits sélectionnés, crèmes végétales, protéines légères, infusions
fonctionnelles et aliments riches en fibres et antioxydants.
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ORTOMOLECULAR  PERSONAL IZADO

Primera visita para crear
una ruta nutricional a
medida.
Cada persona tiene necesidades diferentes. Por ello,
recomendamos una primera valoración con profesional cualificado
para orientar y adaptar las recomendaciones nutricionales a tus
objetivos, contexto y circunstancias personales.

Para quién
Personas que buscan mejorar energía, digestión, inflamación, hábitos, peso,
bienestar hormonal o calidad de vida a largo plazo.

Objetivo
Convertir la alimentación adecuada en una herramienta real para mejorar
bienestar, vitalidad y equilibrio interno.

Wellness begins with a plan designed around you.
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O R T H O M O L É C U L A I R E   P E R S O N N A L I S É

Première visite pour créer
un parcours nutritionnel
sur mesure.

Chaque personne a des besoins différents. C’est pourquoi nous recommandons une
première évaluation avec un professionnel qualifié pour orienter et adapter les
recommandations nutritionnelles à vos objectifs, votre contexte et vos circonstances
personnelles.

Pour qui
Personnes souhaitant améliorer énergie, digestion, inflammation, habitudes, poids, bien-être
hormonal ou qualité de vie à long terme.

Objectif
Transformer l’alimentation adaptée en un véritable outil pour améliorer bien-être, vitalité et équilibre
intérieur.

Le bien-être commence par un plan conçu autour de vous.
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B C  W E L L N E S S  H O M E  ·  I B I Z A

Nutrir el cuerpo.
Elevar la experiencia.
Menús ortomoleculares, chef privado y seguimiento
personalizado para disfrutar una experiencia wellness cómoda,
elegante y profundamente cuidada en casa.

CONTACTO

bcwellnesshome.com

WhatsApp · +34 623 956 888

Santa Eulalia del Río · Ibiza

QR WHATSAPP

Private nutrition, prepared with calm luxury.

B C   W E L L N E S S   H O M E   ·   I B I Z A

Nourrir le corps.
Élever l’expérience.

Menus orthomoléculaires, chef privé et suivi personnalisé pour vivre à domicile
une expérience wellness confortable, élégante et profondément soignée.

C O N T A C T

bcwellnesshome.com

WhatsApp · +34 623 956 888

Santa Eulalia del Río · Ibiza

QR WHATSAPP

Nutrition privée, préparée avec calme et élégance.


