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ABDOMEN PLANO

COMIDA - ALMUERZO
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OPCION |

OPCION 2

OPCION 3

(Elige solo [ opcién)
Té6 rojo, bocadillo (pequeno)

de pan integral con jamon. |

fruta

(Elige solo [ opeién)
Merluza al papillotte (al horno

dentro de un gobre de papel o

papel aluminio)

(Elige solo [ opeién)

Zumo verde (receta en mi

canal)

Crema de calabacin (zucchini,

calabacita)

2 togtadag de pan fit
(receta en mi canal) con

aceite y jugo de naranja

Guiganteg (chicharog, arvejag)
salteados con pechuga de pollo,

ajo, cebolla.

| punado de frutog gecog

Gazpacho (receta en mi

canal)

Té verde. | platano. [ puriado
de frutog gecos (nueceg,

avellanag, almendrag)

Engalada de lentejag (ver receta

en mi canal)

Terojo. Platano

Engalada de Judiag verdeg,
papag, zanahoriag y huevo

duro. Hervir todo

0] JU(e]R=2 \/ o yur con <4 cdag de avena

Engalada de zanahoria y tomate

Pechuga de pollo a la plancha

| kiwi 0 haranja. ! vago
Leche vegetal (avena,

almendrag, arroz, goja)

Berenjenag rellenag de arroz

integral con verduritag




opCION 5

OPCION 6

OpCION 7

OPCION 8

OPCION 9

E
ZUMO VERDE (recetaen .
_ Engcug con verduritag
mi canal) |

H
:
¢
E

| barrita de cereales (receta

en mi canal)

Revuelto de huevo con
Egpinacag a la plancha,

ealteada con cebolla, pimiento:

yajo

[ cuenco de cereales - Hummug con vegetales cortados
integrales ¢in azcar con en palitog (zanahoria, pepino,

freeag. [ yogur natural  zucchini, ete)

Té verde. | fruta

Engalada de aguacate, atin

tomate y quego fresco.

;
Té rojo. Bocadillo pequefio  : Salmon a la plancha con pure de

de tortila francesa (1 huevo) | patatac. Encalada verde.
|

| manzana. | pufiado frutog

8eCos8

Eccalivada(Hornear durante
Ih a180° cebolla, pirriento
rojo y berenjena ) con pollo al

limon)

Batido de platano ([ vaso de
- Ricotto (receta en mi canal).
leche, [ platano, | punado de

.Engalada de tomate y pepino
frutog gecog) |

Zumo verde (receta en mi

canal)

Quinoa con verduritag

ealteadag

2 tostadag pan integral con g
aceite. | zumo de naranja | LIBRE ELECCION

natural E

Té rojo. 2 tostadag con

aguacate y tomate

Lenguado al horno con

engalada de lechuga y tomate




IMPORTANTE SOBRE LA DIETA B

NOTA: Log platog SIEMPRE acompanalog 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 litros de agua al dia. Puedes tomar cada mafiana un café i lo degeag.

EJERCICIOSDE LA SEMANA
- Debeg hacer ejercicio 3 veces por semana 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 1O regpiraciones profundag con log ojos cerradog. Ayuda a controlar la ansiedad.

- Debes dormir al menog 7h al dia y no menog de 6Gh. Dormir poco favorece la obesidad.
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