MENU SALUDABLE SEMANA 5

DESAYUNO
(Elige golo [ opeién)

COMIDA - ALMUERZ0
(Elige solo [ opeién)

MERIENDA
(Elige solo [ opeién)

CENA
(Elige solo [ opeién)

Sanduwich de pavo, |
naranja

Epaguettis bolonega (Primero come
una buena engalada y deja pasar 5 minutog
anteg de comer la pagta. Usa plato pequerio)

Pudin de avena, chia y
Mango (puede cer otra fruta)

Crema de egparragog

[ bol de avena o muegli con
fruta troceada y un vago
de leche. Mezelar todo.

Calabacin (zucchini) relleno de...
lo que quierag! Carne, cugedg, arroz..

Batido VERDE (ver mi
canal de youtube)

2 Tomateg rellenog de
attn en lata

bocadillo o eandwich de

tortilla francega. No utilizar
pan de molde (ipo bimbo)

2 brochetag de pollo (en el pincho o
brochette, alternar pollo, pimiento rojo,
pimiento verde, cebolla, y calabacin)

| taza de leche de avena y
5 COAS de senillag de
chia. Dejar reposar 5min

Sepia 0 calamares a la
plancha




2 pancakeg de avena y
platano. [ pufiado de frutog

2eC08 (nueceg, avellanag, ete).

Lubina o dorada al papillote (Se
envuelve el pescado en papel de cocina 0
aluminio, acompanado de verduritag y ge
cocina al horno)

2 togtadag pan integral
con aceite de oliva, | fruta

Timbal de vegetaleg (ver
video en mi canal)

[ yogur degnatado, 4 ' woour desnatado con

COAS geniillag de chia, | Tortilla de champifiones JOgur aBenard Sopa de pescado
fruta natural troceada

manzana.

LIBRE ELECCION LIBRE ELECCION LIBRE ELECCION LIBRE ELECCION

2 tostadag con aceite de
oliva y tomate natural. !
Zumo de naranja

Biatee de ternera  (recuerden
que log platos gi no digo nada,
van giempre con engaladall)

| bol de cereales integrales
con leche

Engalada de huevo duro,
pepino y tomate

ZUMO VERDE (Ver la

receta en mi canal)

Engalada de arroz con
verduritag

eandwich de jamén o pavo
bajo en grasa

Encalada de patata, judiag
verdes (ejote, chaucha,) y
zanahoria hervida.

2 tostadag con queso
fregco, aguacate y
tomate. | fruta.

Guiganteg galteados con jamon
y verduritag

[ bol de fregag

2 fajitag de pollo




IMPORTANTE:

- NOTA: Los platog SIEMPRE acompanalos de ensaladag, gazpacho o vegetaleg a la plancha, horno o vapor. Bebida SIEMORE agua. Postre
Yogur natural o pieza de fruta-Se han de tomar dos litrog de agua al dia. Buedes tomar cada mafiana 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 pago ligero e< uno de log mejores ejercicios.
- 5 Veces 4l dia tomate un minuto y haz (O regpiraciones profundag con log ojos cerradog. Ayuda a controlar la ansiedad.

- Puedes comer toda la cantidad de engalada que quierag, pero aceite golo | cda.

- i te eg pogible utiliza aceite de oliva extra virgen.

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

- No pienges en fracagar. La motivacion eg fundamental.

- Evita el alcohol.




