RETO ¢
ABDOMEN PLANO ¥

senmpama |

Batido de fregag o frutog
OPCION | rojog con [ vago leche de Arroz con verduritag ealteadag
avena 0 goja.

Sandwich de huevo duro, | Carpaccio de remolacha (receta en
lechuga, atin y tomate | miblog)

Manzana, 5 nueces, pufiado | Pegeado al horno (el que mag te Crema de calabacin (calabacita,
OPCION 2 [lYEN pagag y [ yogur apefezoa) con patatag (papag) y | yogur con < cdag avena | zueehini) Qi eg verano ensalada de
natural. esparragos verdeg o gimilar tomate, attin, maiz y pepino.

Revuelto de huevos. Zumo de | Quinoa con vegetaleg galteadog Coleg de brusela satteadas con

ObCION 3 Té roj imi i I
zanahoria y naranja. y trocitos de pollo o z;)mefa pocol, pmento rjo  cebela
OPCION 4 Cereales integrales con leche | Hamburguegag veganag con |2 tostadag con tomate y LIBRE ELECCION

(g0ja, avena, vaca) quinoa y frijoleg (receta en mi blog) | aguacate




OopCION 5

OPCION 6

OPCION 7

OPCION 8

OPCION 9

de fruta.

aandwich (haz mi pan proteico) de
aguacate, tomate, huevo duro y
jamon. Té rojo

Engalada de quinoa y brécoli
(receta en mi canal)

[ fruta

Engalada de tomate, atin, huevo
duro, patata y zanahoriag
hervidag.

[ cuenco de avena con freeaq. |
yogur hatural

Huevog durog rellenog de atin

Té verde. | fruta

Calamares a la plancha con puré
de zanahoria y boniato.

bocadillo de pan FIT (ver
receta en mi blog) con tortilla.
Naranja

Pollo al curry con engalada

Sandwich de pavo y
tomate

Trucha o eardinag al horno (o
cualquier pescado azul)

Té verde. Togtada con
aguacate y queso fresco. Fruta

LIBRE ELECCION

Engalada de frutag

Pechuga de pollo rebozada &l
horno, con engalada

2 togtadag con aceite (g ec
ACEV mejor) un pufiado de frutog
gecoq. Fruta

Arroz frito con ajo, cebolla y

huevo duro. Primero haces el arroz y
luego lo calteag con el ajo y cebolla fritos.

Zumo de frutos rojos, apio
y zanahoria

Aleachofag ealteadas con
trocitos de jamon

IMPORTANTE SOBRE LA DIETA
- NOTA: Log platog SIEMORE acompanialog de engaladag o vegetales a la plancha, horno o vapor. Bebida SIEMPRE agua. Postre Yogur natural o pieza

- Se han de tomar dog litrog de aqua &l dia. Puedes tomar cada mariana un café i lo degeas.
- Debeg hacer ejercicio 3 veces por gemana un minimo de una hora. Salir a caminar una hora a pago ligero eg uno de log mejores ejercicios.
- 5 Veceg 4l dia tomate un minuto y haz [O regpiraciones profundag con log ojos cerradog. Ayuda a controlar la ansiedad.

- Debeg dormir al menos 7h al dia y no menog de 6h. Dormir poco favorece la obegidad.
- No pienges en fracagar. La motivacion eg fundamental.
- Evita el alcohol.
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