DESAYUNO
(Elige golo [ opeidn)

2 taza copos de Avena, | puniado
de nueces, | taza fregag u otro

fruto rojo. Mezelar con | vago leche.

RETO

NBDOMEN PLANO
senama 2

COMIDA - ALMUERZO
(Elige golo [ opeidn)
Egpaguettie al wok con
verduritag. Plato pequefio y
engalada de tomate

MERIENDA
(Elige golo [ opeidn)

Zumo antioxidante (receta
en mi canal)

¢

CENA
(Elige solo [ opeion)

Oizza de calabacin (receta
en mi canal)

2 togtadag de pan fit
(receta en mi canal) con
aceite y jugo de naranja

Pegeado al horno (el que mag te
apetezea) con patatag (papag) y

encalada de lechuga y tomate

yogur con < cdag avena

Crerma de zapallo o calabaza ( Si
e verano engalada de tomate,
attn, maiz y pepino.)

Revuelto de 2 huevos.
Zumo de zanahoria y
naranja.

Lentejae estofadag con arroz

Té rojo.

Hummug de garbanzog
(receta en mi canal)




Yoqur con 4 cdag de
avena

Tortilla con zuechini (calabacin,
calabacita) y ensalada de tomate y
pepino

2 togtadag con tomate y
aguacate

Tomateg rellenog de atin
en lata y arroz

Sanduwich con mi pan proteico
con jamén. | naranja. | punado
frutog secog

Engalada de quinoa y brocoli
(receta en mi canal)

Yogur con | kiwi troceado

Crema de calabacin y pollo
a la plancha.

[ cuenco de avena con
fregag. [ yogur natural

Dactel de carne. (ver receta en
mi canal)

Té verde. | fruta

Hamburquesag de quinoa
(receta en mi canal)

2 tostadag (usa mi pan
fit ) con aguacate y

Albondigag con galea de tomate
y arvejag (guisanteg, chicharog)

2 pancakes de platano
(receta en mi canal)

fajitag o burritog con vegetales

a la plancha (calabacin, col,
pimientog, cebolla, ete) y aderezo de

(ver receta en mi canal)

agadag con engalada.

y zanahoria

tomate natural Pueden ser de soja yoour natural y mostaza,
Zumo de remolaoha (ver LIBRE ELECCION I barrlfa de avena (receta Sélfeado de pollo (receta en
receta en mi canal) en mi canal) mi canal)
2UMO VERDE DETOX 1ehoas, sardinas o cualquier 1 o ¢ 4o vojos, apio
pescado azul, ala plancha o 1% 80 LigRe ELECOION




IMPORTANTE SOBRE LA DIETN €%

- NOTA: Log platog SIEMORE acomparialog de engaladag o vegetaleg a la plancha, horno o vapor. Bebida SIEMPRE agua. Postre Yogur
natural o pieza de fruta.-Se han de tomar dog litrog de agua al dia. Puedes tomar cada manana un café i lo degeas.

EJERCICIOS DE LA PRIMER SEMANA

Debeg hacer ejercicio 3 veceg por gemana un minimo de una hora. Salir a caminar una hora a pago ligero es uno de los mejoreg ejercicios.
- 5 Veces al dia tomate un minuto y haz |O regpiracioneg profundag con log ojog cerradog. Ayuda a controlar la ansiedad.

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

- No pienges en fracagar. La motivacion eg fundamental.

- Bvita el alcohol.

PLANCHA PUENTe SALTO (ON SENTADILLA
i AN PP . A

= r-, J
3 SERIES DE 45 SEG 4 SERIES DE 15 4 SERIES DE 15

PATADA De BURRO SSN‘I;ADILLAS

4 SERIES DE 15 4 SERIES DE 15




