OPCION |

OPCION 2

OPCION 3

OPCION 4

DESAYUNO

MENU SALUDABLE SEMANA 4

COMIDA - ALMUERZO

MERIENDA

CENA

(Elige golo [ opeidn)

2umo verde (Ver video)

(Elige golo [ opeidn)

Engalada de arroz con
verduritae

(Elige golo [ opeidn)

Batido: | platano [ vago de
leche

(Elige golo [ opcidn)

Crema de verdurag

Barrita de guena (ver
receta en mi canal) | fruta

Engalada de garbanzos (receta
en mi canal de youtube)

Batido VERDE (ver mi
canal de youtube)

Crema de zanahoria

| bol con media taza de
avena, [ vago de leche y 2
piezag de frutag. Mezclar

[ bigtee de cerdo con engalada

| taza de leche de avena y
5 COAS muegli o cerealeg
o/ azicar

[ plato de mejillones al vapor
con engalada

2 huevo revueltog | fruta.
Yogur desnatado

Parrillada de verdurag y merluza
al vapor

2 togtadag pan integral
con queso fregco bajo en
graga, [ fruta

Salteado de vegetales y 2
huevog duros




[ vago de leche, 4 CDAS
cemillag de chia, | kiwi.
Dejar reposar |5 min.

Pegcado al horno (libre eleccion)

| yogur degnatado con
fruta natural troceada

Sopa de fideog

[ bol de fruta troceada con
| yogur

Batido: [ platano [ vago de leche

[ vago de leche de avena

Guicanteg galteadog con
jamén y verduritag

[ vago de leche, 4CDAS
semillag chia. | platano
troceado, | CDA canela.

2 hamburquesag gin pan

Batido: [ pepino, | manzana
verde, 2 kiwi

Berenjena rellena con
carne (mueaka)

Sandwich de pavo, |
manzana

Engalada de pagta

Sandwich de quego fresco,
tomate y aguacate

Engalada de col, manzana,
pollo y queso

2 togtadag con
mermelada (light), 4
nueceg, | fruta.

Rigotto (receta en mi canal de
youtube)

Sandwich de atin o huevo
duro con tomate y lechuga

Hummug (puré de garbanzos)




IMPORTANTE:

- NOTA: Los platog SIEMPRE acompanalos de engaladag, gazpacho o vegetaleg a la plancha, horno o vapor. Bebida SIEMPRE agua. Postre
Yogur natural o pieza de fruta-Se han de tomar dos litrog de agua al dia. Buedes tomar cada maana un café i lo deseas. PUEDES
HACER UN DTA LIBRE A LA SEMANA (Con moderacion)

- Debeg 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 1O regpiraciones profundag con log ojos cerradog. Ayuda a controlar la ansiedad.

- Puedeg comer toda la cantidad de engalada que quierag, pero aceite olo [ cda.

- Si te eq pogible utiliza aceite de oliva extra virgen.

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

- No pienges en fracagar. La motivacion eg fundamental.

- Evita el alcohol.




