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OPCION |

OPCION 2

OPCION 3

OPCION 4

(Elige golo [ opeidn)

Oudin de chocolate con
eemillag de chia.
Receta en mi candl

(Elige solo [ opeidn)
Crema de calabaza.
Receta en mi canal
Pechuga de pollo a la plancha.

(Elige golo [ opeidn)

| Yogur gin azicar con 2
CDAS gemillag de chia.

(Elige golo [ opeidn)

Hamburquesag de quinoa y
berenjena.
Receta en mi candl

Zumo de naranja, remolacha
y

Tortilla de calabacin (zuechini)
y engalada de tomate,

Batido de platano y leche

Milanesag de berenjena.

Zanahoria. 2 togtadag con | de oja. Receta en mi canal
) aquacate, cebolla y lechuga.
cda aceite
Té verde. Dog togtadag pan Quinoa con verduritae con | ZUMO VERDE. Pechuga de pollo a la

integral con pavo o jamon. !

kiwi

enealada

Receta en mi canal

plancha con puré de
calabaza.

Batido de leche de avena
cagera (receta en mi canal),
platano y fresag.

Dagatel de carne.
Receta en mi candl

Punado de frutoge gecoq. |
fruta.

Revuelto de egparragos, y
puerrog. Ugar dog huevos
pero golo una yema.



https://www.youtube.com/watch?v=AKjzYwaic1k&t=41s
https://www.youtube.com/watch?v=7BATGh8XC-s
https://www.youtube.com/watch?v=rvt2gS3LPc0
https://www.youtube.com/watch?v=RTn1vOTnI68
https://www.youtube.com/watch?v=ZxRioLTg4Xc
https://www.youtube.com/watch?v=eZoCQ-5cD8I
https://www.youtube.com/watch?v=fYrZqRheMW8

opCION 5

OPCION 6

OPCION 8

OPCION 9

Zumo verde .

Receta en mi canal
| punado de nueces

Engalada de lentejas.
Receta en mi candl

| Yogqur gin aztcar con
avena

Albondigag de soja
Receta en mi canal

Té rojo. Sandwich de pavo y
aguacate con mi pan FIT (
receta en mi canal).

| manzana

Arroz con lentejag y engalada
de lechuga y tomate

2 galletag de arroz. |
manzana

Libre eleccién

Omelette (tortilla francega). |
naranja. | vago leche de
auvena cagera

Receta en mi canal

Merluza al vapor con
Encalada de patata,
aceitunag, pereji, y
zanahoriag hervida.

[ Yogur gin aztcar con
fruta

Calabaza rellena de quinoa
al horno
Receta en mi canal

| punado de frutog seco. |
naranja. | té verde. | yogur
g0ja gin azicar.

Huevog rellenog de atin y
engalada de tomate, pepino y
cebolla.

Batido de fregag y leche
de <oja

Guiganteg con jamon y
huevo.

Cerealeg integrales con
leche (20ja, avena, arroz,
almendrag)

Egpaguettie de calabacin
(vegetaleg)
Receta en mi canal

Libre eleccién

Salmon, trucha o anchoag
al horno con engalada
verde.



https://www.youtube.com/watch?v=ZxRioLTg4Xc
https://www.youtube.com/watch?v=QZTqvngM1WY
https://www.youtube.com/watch?v=BtH2Q8Zo4tA&t=44s
https://www.youtube.com/watch?v=95E2BuJu3_0&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=eZoCQ-5cD8I
https://www.youtube.com/watch?v=-NAyaKpgfjg
https://www.youtube.com/watch?v=IN5-UCnoz3U

IMPORTANTE SOBRE LA DIETA

NOTA: Los platog 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 mafiana un café <i lo deseag.

EJERCICIOSDE LA SEMANA

- Debes hacer ejercicio 3 veces por semana un minimo de una hora. Salir a caminar una hora a paso ligero es uno de log mejoreg ejercicios.
- 5 Veceg 4l dia tomate un minuto y haz [O regpiraciones profundag con los 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 pienges en fracagar. La motivacion es fundamental.

- Bvita el alcohol.
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