DESAYUNO

(Elige solo [ opeion)

COMIDA - ALMUERZO
(Elige golo [ opeidn)

MERIENDA
(Elige golo [ opcidn)

17/ MENU SALUDABLE SEMANA |

CENA
(Elige golo [ opeidn)

OPCION |

OPCION 2

OPCION 3

Zumo verde

2 filetes de pechuga de pollo o
pavo a la plancha (160g aprox).

leda aceite (gi eq oliva virgen extra

mejor).

Sandwich de atin o huevo
duro con tomate y lechuga.

Salmon y egparragos a la
plancha.

Tortilla franceea. | fruta. |
vago leche gvena.

Encalada de lentejag.

5 nueces.

Tomateg rellenog de atin y
quinoa.

Pancakes de avena
platano y manzana.

2. Hamburguegag de quinoa y
berenjena.

| taza de leche de avena y
5 CDAS muesli o cerealeg
o/ aziear.

Revuelto de 2 huevog,
puerro y berenjena




OPCION 4

[ taza leche de avena con
4 CDAS muegli. | fruta.

Tortilla de patata y calabacin.

Zumo verde.

Parrillada de verdurag y 2
huevos durog

Batido de platano y 4
nueces.

Barbanzog con vegetales.

| yogur degnatado con
avena.

Coliflor al horno, gratinada
con un poco de quego bajo
en graga y trocitos de
jamon.

| rebanada pan integral y
revuelto de huevog y

Sepia o calamares a la plancha.

2 togtadag con quego
fregco y mermelada gin

Dizza de calabacin

iamon. | fruta azdear.
[ yogur con 4COAS Coug coug con verduritag 2 togtadag con 3 COAS | Mejillones al vapor y
gemillag chia galteadag. crema de cacahuete (mani). engalada verde

Té ¢/leche o café ¢/leche.
Dog tostadag con | cda
aceite.

Calabacin al horno relleno de
carne picada.

Sandwich de pavo.

gambag, langogtinog o
camaroneg a la plancha y
engalada verde.

Batido: | taza fregag)|
vago leche avena, 4
nueces.

Albondigas de goja texturizada
con galea de tomate.

| trozo bizeocho cagero de
avena, platano, nueces y
pagas.

Brochetag de calabacin
(zuechini) y sepia ala
plancha.




Engalada de frutag con

OPCION [0

Qalmore;
yogur degnatado. almorejo

IMPORTANTE:

- NOTA: Los platog SIEMPRE acompanalos de ensaladag, gazpacho o vegetaleg a la plancha, horno o vapor. Bebida SIEMORE agua. Postre
Yogur natural o pieza de fruta-Se han de tomar dos litrog de agua al dia. Buedes tomar cada mafana un café i lo deseas. PUEDES
HACER UN DTA LIBRE A LA SEMANA (Con moderacion)

- Debes hacer ejercicio 3 veces por gemana un minimo de una hora. Salir a caminar una hora a pago ligero es uno de log mejores ejerciciog.
- 5 Veceg 4l dia tomate un minuto y haz [O regpiraciones profundag con log ojos cerradog. Ayuda a controlar la ansiedad.

- Puedes comer toda la cantidad de engalada que quierag, pero aceite golo | cda.

- Si te eg pogible utiliza aceite de cliva extra virgen.

- Debeg dormir al menog 7h al dia y no menog de 6h. Dormir poco favorece la obesidad.

- No pienges en fracagar. La motivacion eg fundamental.

- Evita el alcohol.




