DESAYUNO
(Elige solo [ opcién)

Té rojo, bocadillo (pequeno)
de pan integral con jamon.
[ fruta.

RETO

ABDOMEN PLANO X
e ama

COMIDA - ALMUERZ0
(Elige golo [ opeién)

Lenguado o similar al horno
con vegetales.

MERIENDA
(Elige solo [ opcién)

[ yogur gin azdear con
cerealeg.

¢

4

(Elige solo [ opeién)

Crema de calabacin
(zucchini, calabacita).

2 tostadag de pan fit
(receta en mi canal) con
aceite. Fruta.

Arroz con atin o huevo duro y
galea de tomate cagera. | plato
pequerio acompariado de
engalada.

| punado de frutog gecog. |
fruta.

Pagta vegetal con
camaroneg
(receta en mi canal)

Té rojo. [ manzana. |
punado de frutos gecog

(nueceg, avellanag,
almendrag)

Dagtel de carne
(receta en mi canal)

Batido: frutog rojos o
fregag con vago de leche
vegetal.

LIBRE ELECCION

Batido: | punado fregag. |
vago leche vegetal. 4 cdag
avena.

galteado de pollo y judiag
verdeg.
(receta en mi canal)

Pudding semillag de chia (
receta en mi canal)

Calabaza rellena de quinoa
receta en mi canal)



https://www.youtube.com/watch?v=IN5-UCnoz3U
https://www.youtube.com/watch?v=fYrZqRheMW8
https://www.youtube.com/watch?v=W6F4joFuH7w
https://www.youtube.com/watch?v=2iGUr5QHyBs
https://www.youtube.com/watch?v=-NAyaKpgfjg

ZUMO VERDE

(receta en mi canal)

Engalada ruga y filete de carne
roja magra. Puedeg cambiar la
carne por pegcado.

Terojo. | fruta. | tostada
con aceite

Revuelto de huevo con
Egpinacag a la plancha,
ealteada con cebolla,
pimiento y ajo

Batido: [ platano. | vago
leche vegetal. 4 cdag
avena.

Tortilla de calabacin (zucehini).

[ yogur gin azacar. | fruta. |
togtada con aceite.

Engalada de tomate,
aquacate, cebolla morada y
racula o broteq.

Té verde. Bocadillo
pequerio de tortilla

Salmén a la plancha con

| manzana. | pufiado frutog

Revuelto de verduritag.
(corta calabacin, pimiento,

(receta en mi canal) con
aceite. Frutg

(receta en mi canal)

(receta en mi canal)

francega (I huevo) ugar panEngalada lechuga y tomate.  gecos. puerros y saltealog. Luego
integral. incorpora log huevos.
2 togtadag de pan fit

P Dolenta. Orimer plato ensalada. ZUMO VERDE. Quinoa con verduritag

ealteadas

Batido: (I kiwi, [ naranja. |
pepino <in piel,. [ vago de
agua) 2 tostadag pan
integral con aceite.

Merluza al vapor con crema de
quisanteg (arvejag, chicharog).

Té rojo. 2 togtadag con
aguacate y tomate

Pollo al horno con engalada
de lechuga y tomate



https://www.youtube.com/watch?v=B2AMlhIewXc&list=PLi4NXlASIUke1JNVIaPfSLva4JabqaIGU
https://www.youtube.com/watch?v=-wk4FwzOI8Q&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=B2AMlhIewXc&list=PLi4NXlASIUke1JNVIaPfSLva4JabqaIGU

IMPORTANTE SOBRE LA DIETA

NOTA: Lo platog SIEMPRE acompanalos de ensaladag o vegetales a la plancha, horno o vapor. Bebida SIEMORE agua. Postre Yogur

natural o pieza de fruta.-Se han de tomar dog litrog de agua al dia. Puedes tomar cada mafiana un café si lo degeas.

EJERCICIOSDE LA SEMANA

- Debes 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 [O regpiraciones profundag con los ojos cerradog. Ayuda a controlar la angiedad.

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

- No pienges en fracagar. La motivacion es fundamental.

- Evita el aleohol.

€JERCICIOS DE LA SEMANN €9

1\'&4 ﬂ
5 SERIES DE 60 SEG

N:l Ft’

5 SERIES DE 30

S0

5 SERIES DE 30

A

I‘k

A

5 SERIES DE 30
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