SALUDABLE SEMANA 2

DESAYUNO COMIDA - ALMUERZO MERIENDA CENA

(Elige solo [ opeidn) (Elige <olo [ opcién) (Elige solo [ opeidn) (Elige solo [ opcién)

Brocoli ealteado con una

ODCION | Zumo verde (ver receta en pechuga de pollo cortadoen  Sandwich de atin o huevo  Atan a la plancha con

el blog) cuadraditog. Puedes utilizar ~|duro con tomate y lechuga. |aleachofag al horno.
calea de goja.
Tortilla francesa. | vago de|Lentejag guigadag con arroz. i
0] JUI(e] /2 7m0 de naranja natural. | eg verano engalada de lentejag | Zumo de naranja. Crema de calabaza.

vago leche goja. y arroz.

Barritag de avena frutag y
(o] ¢l (0] VRS cormillag (receta en la
pagina)

2 fajitag estilo mexicanag de |6 almendrag o avellanag y | Tortilla (2 huevog) de
pollo con vegetales. una infusion. champifioneg.




OPCION 4

[ taza leche de avena con
4 CDAS gemillag de chia. |
fruta.

Hummug y un plato de
egparragos al horno (receta de
hummug en mi canal de youtube).

Zumo verde

Parrillada de verdurag y 2
huevos duros.

[ tazon de fregag con |
yogur natural O%.

Encalada de pagta.

Yogur desnatado con
muegli o granola.

2 chuletag de cerdo
magrag con engalada
variada.

2 huevog revueltog y una
rebana de pan. ! fruta.

[ taza de Quinoa con verduritag
ealteadas.

2 togtadag con quego
fregco y mermelada gin
azucar.

[ taza coug coug con
verduritag.

l'yogur con [ kiwi picado y

Tortilla de patata y calabacin

2 tostadag con aceite de

Sopa de ajo 0 sopa de
cebolla con togtones de

[ cda gemillag lino. (receta en mi canal). oliva. >
an.
Té ¢/leche o café ¢/leche. |5 Albondigag de carne con
) , Sanduwich de pavo y Engalada de judiag blancag

Dos togtadag con | eda  |galea de tomate con media taza _

] ) tomate. con pepino y tomate
aceite. de arroz cocido
Té verde, togtada con

: . _ , | Brocheta de calabacin y
aceite de oliva, | punado de Té verde.

cacahueteg (man).

pollo.




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 mafiana un café i lo deseas. PUEDES
HACER UN DTA LIBRE A LA SEMANA (Con moderacion)

- Debeg hacer ejercicio 3 veces por semana un minimo de una hora. Salir a caminar una hora a pago ligero e< uno de log mejores ejercicios.
- 5 Veces 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.

- i te eg pogible utiliza aceite de oliva extra virgen.

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

- No pienges en fracagar. La motivacion eg fundamental.

- Evita el alcohol.




