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OPCION

OPCION 2

OPCION 3

OPCION 4

(Elige golo  opeién)

Pudin de gemillag de chia.
(Receta en mi canal)

(Elige golo [ opeidn)

Engalada de lechuga y tomate
y 2 Tacos de carne, frijoles y
verduritag

(Receta en mi canal)

(Elige golo [ opeién)

| yogur gin azdear con
cerealeg

(Elige golo  opcién)

Crema de calabacin,
puerrog y patata

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

aguacate, tomate y jamon.

Fruta

Engalada de atan, zanahoria
hervida, tomate y huevo duro.
Aderezar con vinagre y aceite

Té rojo. Sandwich de
jamon con pan integral

Pagta vegetal con
camaroneg
(Receta en mi canal)

Té verde. [ punado de
frutog gecog (nueceg,
avellanag, almendrag).
Fruta. Vago leche vegetal

Quinoa con broeoli
(Receta en mi canal)

Batido: frutog rojos o
fregag con vago de leche
vegetal

Engalada de racula y
vinagreta de fregag.
(Receta en mi canal)

Batido Verde
(Receta en mi canal)

Salteado de pollo y judiag
verdes.
(Receta en mi canal)

| yogur sin azticar con
cemillag

Engalada de mozzarella
freges, olivag negrag,

albahaca y tomate



https://www.youtube.com/watch?v=2iGUr5QHyBs
https://www.youtube.com/watch?v=2idFccFHxTI
https://www.youtube.com/watch?v=IN5-UCnoz3U&t=53s
https://www.youtube.com/watch?v=oyhGUG-5Zqo
https://www.youtube.com/watch?v=_-xRNtNCk2o&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=ZxRioLTg4Xc
https://www.youtube.com/watch?v=W6F4joFuH7w

opCION 5

OPCION 6

OPCION 7

OPCION 8

OPCION 9

2. tostadag Pan fit con
aceite. T6 rojo. | naranja. |

yogur

Engalada de Kale y garbanzos
(Receta en mi canal)

Batido de Zkiwig, | pepino,
| ramita apio y | manzana

Champifiones salteadog
con ajo con tortilla
francesa (omelette)

Batido: ! platano. [ vaso
leche vegetal. 4 cdag
avena. 4 datileg

Berenjena rebozada (tipo
milanesa) y patatag al horno.

| yogur sin azticar con
avena

Engalada de tomate,
aquacate, cebolla morada y
rdcula o brotes .

Pancakes de platano y
avena.
(Receta en mi canal)

Atin a la plancha con
Engalada lechuga y tomate

4 enacke vegetarianog de
boniato.

(Receta en mi canal)

| Manzana

Hamburquegag
VEGETALES de berejena
y pimientog escalivados.
(Receta en mi canal)

2 togtadag de pan fit con
omelette (tortilla francesal
. naranja

Calabacin (zuechini) relleno de
quinoa

ZUMO VERDE
(Receta en mi canal)

Pollo a la plancha con pure
de patatag y engalada de
tomate

Batido: (! kiwi, | naranja. |
pepino gin piel,. | vago de
agua) 2 togtadag pan
integral con aceite.

Merluza al vapor con crema
de guisanteg (arvejag,
chicharos)

Libre eleccién

Pegacado al horno con
encalada verde



https://www.youtube.com/watch?v=AKjzYwaic1k&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=AKjzYwaic1k&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=Ci4Xhe7SpaY
https://www.youtube.com/watch?v=4UG7tVyeQok
https://www.youtube.com/watch?v=ZxRioLTg4Xc

IMPORTANTE SOBRE LA DIETA

NOTA: Los platogs SIEMPRE acompanalos de engaladag 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 manana un café i lo degeas.

EJERCICIOSDE LA SEMANA
- Debes hacer ejercicio 3 veceg por semana un minimo de una hora. Salir a caminar una hora a paso ligero e uno de log mejoreg ejercicios.
- 5 Veces al dia tomate un minuto y haz (O regpiraciones profundag con log ojos cerrados. Ayuda a controlar la angiedad.
- Debeg dormir al menog 7h al dia y no menos de 6h. Dormir poco favorece la obesidad.
- No piengeg en fracagar. La motivacion es fundamental.
- Evita e alcohol.
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