
https://www.youtube.com/watch?v=e2hQmcaFQoI&t=147s
https://www.youtube.com/watch?v=-NAyaKpgfjg&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=1cIPx61_v98&t=2s


OPCIÓN 4

OPCIÓN 5

OPCIÓN 6

OPCIÓN 8

OPCIÓN 9

tostada integral con
aceite de oliva. 1
manzana. 1 vaso leche de
almendras.

Albondigas de carne (de soja
si eres vegetariano) con
ensalada

1 Barrita de avena. (
Ver receta en mi canal)

Hummus con vegetales
cortados
en palitos (zanahoria,
pepino,
zucchini, etc) 

ZUMO VERDE. (
Receta en mi canal)

Ensalada de garbanzos,
tomate, zanahoria, apio,
cebolla y lechuga.

1 Yogur sin azúcar con
avena 

Pechuga de pollo a la
plancha con ensalada de
tomate y zanahoria.

Té verde. Sandwich de
pavo  y aguacate con mi
pan FIT (
Receta en mi canal). 1
manzana

Cuscús con verduritas 2 galletas de arroz. 1
manzana Libre elección 

 1 naranja. 1 Yogur
natural (sin azúcar) 1 cda
semillas (lino, chia)

 Puré de papa con
champiñones salteados a la
plancha con ajo  y perejil.

2 galletas de arroz o
maiz o quinoa. 1 naranja.

Ensalada de aguacate,
atún
tomate y queso fresco

Tostada PAN FIT
(receta en mi canal).  1
naranja. 1 té verde. 1
yogur  sin azúcar.

Huevos rellenos de atún y
ensalada de tomate, pepino y
cebolla.

Batido de plátano y
nueces con leche de
avena.

Quinoa con verduritas
salteadas

1 puñado de cereales
integrales con
Leche. 1 fruta.

Gazpacho o crema de
calabaza. Merluza a la
plancha.                    

Libre elección Pescado al horno (libre
elección) con ensalada 

https://www.youtube.com/watch?v=gqRu4DZYKZY
https://www.youtube.com/watch?v=ZxRioLTg4Xc&t=68s
https://www.youtube.com/watch?v=2NNq_0Zos8w&t=9s
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