DESAYUNO

COMIDA - ALMUERZO

MERIENDA

MENU SALUDABLE SEMANA 13

CENA

OPCION |

OPCION 2

OPCION 3

(Elige golo [ opeidn)

Zumo verde (ver recets en
mi canal)

(Elige golo [ opeidn)

Huevog durog con atin de lata,
con engalada de tomate y

pepino.

(Elige golo [ opeidn)

Barrita de avena (receta en
mi blog)

(Elige golo [ opeidn)

Tortilla de calabacin
(zucchini, zapallo italiano,
calabacita)

Batido de frutos rojos (i
que prefierag; Morag, fregag,

arandanos) con leche vegetal,
5 nueceg y [ banana.

Entrecote de ternera con

engalada. (puede ger otro corte
MAGRO de carne)

JUGO VERDE: [ banana, |

manzana, ! kiwi y | punado
de perejil. 4 datiles.

Pegcado al horno (elegir el
pescado que quierag) con
engalada o verdurag 4l
horno

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

Calabacita (calabacin, zucchini)
rellenog de arroz con verduritag
alteadas.

2 tostadag integrales con
aceite. T6 verde

Crema de boniato (camote,
patata dulce, batata) PUCITO Y
zanahoria




OPCION 4

OPCION 5

OPCION 6

OpCION 7

OPCION 8

Yogur natural sin aztcar
con | pieza de fruta en
trozos.

Oizza de calabacita (receta en
mi blog)

yogur natural con miel y
gemillag de lino

BGazpacho (receta en mi
canal)

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

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

Té rojo. | puriado de frutog
cecos (nueces, almedrag,
avellanag, cacahueteg)

Sopa de pescado

LIBRE ELECCION

Engalada de pollo y pina (receta
en mi blog)

ZUMO VERDE (receta en
mi blog). 5 nueces

Hamburquesag de quinoa
(receta en mi blog)

Pan proteico de cemilla
(receta en el blog) con aceite
y pavo. Té verde

Milanega (escalopa) de pollo
con engalada

Sanduwich de pan proteico
de cemillag (receta en mi
blog quego y tomate

LIBRE ELEcciON

Pan proteico de cemilla
(receta en mi blog) con
huevog revueltog Zumo de
naranja.

Champiﬁoneg (0 cualquier otro hongo)
salteadog con pollo cortado en
cubitos, jo y perejil.

LIBRE ELECCION

Judiag verdeg hervidag
(chauchag, ejoteg, vainag, porotog

verdecloon papag, zanahoriag
y huevo duro.




Sanduwich de jamon, _ coliflor al horno con
. _ Sandwich tomate, lechuga, ) y _
aguacate y tomate con mi | Pegeado al horno (lubina, trocitos de jamén y sofrito
) aquacate, huevo duro o _ _
pan (receta en blog). Té de |dorada, merluza, etc) i de lat de cebolla y ajo. (opcional
atin de lata
jengibre, limon y canela. con queso bajo en grasa)

OPCION 9

IMPORTANTE:

- NOTA: Los platog SIEMPRE acompanalos de engaladag, gazpacho o vegetaleg a la plancha, horno o vapor. Bebida SIEMPRE agua. Postre
Yoqur natural gin azicar o pieza de fruta. Se han de tomar dog litrog de agua al dia. Puedes tomar cada manana un café si lo degeas. -
PUEDES HACER UN DTA LIBRE A LA SEMANA (Con moderacion). -
Puedes congumir, gi no tienes contraindicacion médica [-2 huevog al dia sin problema, e incluso mag si no consumes carne. Sino consumes
carne, el huevo puede sustituir la racion de carne

- AOEV quiere decir Aceite de Oliva Extra Virgen. .

- Debeg hacer ejercicio 3 veces por gsemana un minimo de una hora. Salir a caminar una hora a pago ligero eg uno de log mejoreg ejercicios.

- 5 Veces al dia tomate un minuto y haz |O regpiraciones profundag con log ojos cerrados. Ayuda a controlar la ansiedad.

- Puedeg comer toda la cantidad de ensalada que quierag, pero aceite golo [ eda.

- Qi te eg posible utiliza aceite de oliva extra virgen.

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

- No piengeg en fracagar. La motivacion eg fundamental.

- Evita el aleohol.




