DESAYUNO

COMIDA - ALMUERZO

MERIENDA

MENU SALUDABLE SEMANA 12

CENA

OPCION |

OPCION 2

OPCION 3

(Elige golo [ opeidn)

Zumo verde (ver recets en

(Elige golo [ opeidn)

Arroz ealteado con verduritag

(Elige golo [ opeidn)

Pancake de avena y fruta.
Mezcla media taza de avena

(Elige solo [ opeion)

Tortilla de calabacin
(zucchini, zapallo italiano,

mi canal) molida, | platano maduro y 3 .
calabacita)
clarag de huevo.
Snacke vegetarianog Pechuga de polo a a
LIBRE ELECCION Bigtec de ternera con engalada ) ' plancha con mostaza y una

Maximo 3. (Receta en mi canal)

COA de miel y engalada

Sandwich pavo y tomate.
Té de jengibre, limon y
canela. | Fruta.

Berenjenag rellenag con carne
molida o picada

2 tostadag integrales con
aceite. | fruta

Crema de zanahoria,
calabaza y pimiento rojo.




Yogur natural gin azdcar
con | pieza de fruta en
trozos.

2 Brochetag de pollo (receta en
mi canal)

yogur natural con miel y
gemillag de chia

BGazpacho (receta en mi
canal)

togtada de pan integral
con quego fresco y miel.
Pieza de fruta

Pescado al horno (lubing,
dorada, merluza, etc)

Smoothie de frutog rojos,
hierbabuena y leche de
avena.

Dizza de calabacin (receta
en mi canal)

Bol de granola (muesli) con
fruta y leche o yogur
natural gin azdcar.

hummug con crudités. (receta en
mi canal)

ZUMO VERDE (receta en
mi blog). 5 nueceg

4 Abondigas de carne con
calea de tomate y engalada

Pudin de gemillag de chia,
banana y crema de
cacahuete. Té verde

Engalada de pepino, tomate,
atin de lata, huevo duro, papa y
zanahoria hervida.

Sandwich de queso y
tomate

Salteado de pollo
pimientog (receta en mi
canal)

Tortilla francega. Zumo de
naranja.

Tortilla de champinones (2
huevog) y engalada

LIBRE ELECCION

Salteado de egparragog
verdes, tomateg cherry y
langogtinog

Engalada de frutag
(macedonia). Té de
jengibre, limon y canela.

Engalada de lentejag (recetag
en mi canal)

Sandwich de huevo,
lechuga y tomate

Brocoli al horno con
trocitos de jamon. Anadir
queso y gratinar.




IMPORTANTE:
- NOTA: Los platog SIEMPRE acompanalos de ensaladag, gazpacho o vegetaleg a la plancha, horno o vapor. Bebida SIEMPRE agua. Postre
Yogur natural gin azicar o pieza de fruta. Se han de tomar dos litrog de agua al dia. PBuedes tomar cada manana un café i o degeas.
- PUEDES HACER UN DTA LIBRE A LA SEMANA (Con moderacion).
- Puedes congumir, gi no tienes contraindicacion médica -2 huevos al dia sin problema, e inclugo mag i no congumes carne. Sino consumes
carne, el huevo puede sustituir la racién de carne.
- AOEV quiere decir Aceite de Oliva Exira Virgen.
- Debeg hacer ejercicio 3 veces por semana un minimo de una hora. Salir a caminar una hora a paso ligero eg uno de log mejoreg ejercicios.
- 5 Veceg 4l dia tomate un minuto y haz 1O regpiraciones profundag con log ojos cerradog. Ayuda a controlar la ansiedad.
- Puedeg comer toda la cantidad de engalada que quierag, pero aceite golo | cda.
- Si te eq pogible utiliza aceite de oliva extra virgen.
- Debeg dormir al menog 7h &l dia y no menos de 6h. Dormir poco favorece la obegidad.
- No piengeg en fracagar. La motivacion eg fundamental.
- Bvita el alcohol.




