OPCION |

DESAYUNO
(Elige solo [ opeion)

Zumo verde (Ver video)

MENU SALUDABLE SEMANA 3

COMIDA - ALMUERZ0
(Elige golo [ opeidn)

Encalada de judiag verdeg,
pirmiento y pollo. (ver video)

MERIENDA
(Elige golo  opeidn)

Sandwich de atin o huevo
duro con tomate y lechuga

CENA
(Elige golo [ opeion)

Crema de egparragos

OPCION 2

Tostada de pan integral
con aguacate. | fruta, 4
hueces

Engalada de garbanzos (receta
en mi canal de youtube)

Batido VERDE (ver mi
canal de youtube)

Crema de calabaza

OPCION 3

2 Pancakes de avena
platano y manzana

Bacalao ( u otro pegeado
blanco) al horno con verdurag y
| patata.

| taza de leche de avena y
5 CDAS muegli 0 cerealeg
o/ azdear

2 huevog durog y vegetales a
la plancha

OPCION 4

2 huevo revueltog con
jamon. ! fruta. Yogur
degnatado

Parrillada de verdurag y merluza
al vapor

2 tostadag pan infegral
con queso fregco bajo en
graga y kiwi

Parrillada de verdurag y 2
huevog durog




OPCION 5

OPCION 6

OPCION 7

OPCION 8

OPCION 9

OPCION 1O

| kiwi con | yogur natural
O%. | togtada con AOEV

Pegcado al horno (libre eleccion)
con | patatag

[ yogur degnatado con
fruta natural troceada

Sopa de pegcado

| sandwich de atin o
tortilla. | fruta

| plato encalada rusa y atin
(puede ger en lata gin aceite)

[ vago de leche de goja con
3 cdag gemillag de chia
(dejar repogar 15 minutog)

tortilla de calabacin (2
huevog)

| yogur con 4COAS
eemillag chia.

[ bigtee de ternera con engalada

2. cokiee de avena (ver
receta en mi canal

Crema de calabacin
(zuechini)

| bol gachag de avena con
fruta

Medio plato de Arroz 3 deliciag
y medio plato de lentejag

Sandwich de pavo

Engalada de lentejag con
pepino y tomate

Batido: | taza freeag,! vago
leche avena, 4 cdag
ealvado de trigo

Egpinacag galteadag con pollo
troceado

[ bol de uvag o fregag y 5
nueceg, avellanag o
almendrag. También puede
ger un puniado de
cacahueteg (man)

Brocheta de calabacin y pollo

NOTA: Siempre acompanados
de engaladas, gazpacho o
vegetaleg a la plancha o vapor.
Bebida agua. Pogtre Yogur
natural o pieza de fruta.




IMPORTANTE:

- So han de tomar dos litrog de aqua al dia. Puedes tomar cada mafiana un café g lo deceas. PUEDES HACER UN DTALIBRE A LA
SEMANA (Con moderacion)

- Debeg hacer ejercicio 3 veces por gemana un minimo de una hora. Salir a caminar una hora a pago ligero es uno de los mejores ejercicios.
- 5 Veceg al dia tomate un minuto y haz (O regpiracioneg profundag con log ojos cerrados. Ayuda a controlar la angiedad.

- Puedes comer toda la cantidad de ensalada que quierag, pero aceite olo | cda.

- Si te eq 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 aleohol.




