DESAYUNO
(Elige solo [ opeion)

Huevog revueltog con
jamon o pavo. Zumo de
naranja

COMIDA - ALMUERZO
(Elige solo [ opeion)

2 brochetag de tofu (en el pincho 0
brochette, alternar tofu, pimiento rojo,
pimiento verde,mango y calabaza)

MERIENDA
(Elige solo [ opeion)

Yogur natural con 3 cdag
chia y fruta troceada

MENU SALUDABLE SEMANA 6

CENA
(Elige golo [ opeidn)

Crema de verdurag

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

Berenjenag rellenag de carne

Batido VERDE (ver mi
canal de youtube)

2 Tomateg rellenog de
attn en lata

ZUMO VERDE (Ver la

receta en mi canal)

Tortilla de calabacin (zuechini)

[ taza de leche de goja, 5
CDAS de gemillag de chia,

una COA canela. Dejar reposar
Smin

Tortilla de pafafa (un trozo
que ocupe [/4 de un plato grande) El
regto engalada




Bol de cereales y frutog

rojos con yogur (arandanos,
frecag, morag, frambuegag)

Albondigag con galea de tomate
Y guiganteg (chicharo, arvejag)

2 tostadag pan integral
con aceite de oliva, | fruta

Degcado al horno con

verduritag (puedeg elegr ¢l
pescado)

Batido de pifa, pepino y un

punado de perejil.

Pollo a la plancha (cortado en
daditos) ealteado con egpérragog
verdes (puedeg elegir otro vegetal)

3 gnacke vegetarianog
(ver receta en mi canal)

Hamburguegag de quinoa
(ver video en mi canal)

Togtada con aguacate y
huevo poché. Fruta

LIBRE ELECCION

LIBRE ELECCION

Guitantes galteados con
jamon y verduritag

2 togtadag con aceite de
oliva o giragol. | kiwi

Encalada de patata (papac),
remolacha (betarraga, betabel), huevo
duro y zanahoria.

| puniado de frutos gecog.
Zumo de naranja natural

Engalada de atin, pepino
y tomate

Té verde y [ platano, 4
nueces

Lentejag estofadag (guiso de
lentejag)

Sandwich de atin en lata y

tomate natural

Coliflor gratinada con
queso Y jamon bajo en
grasa (cortado en daditog)

Batido de fregag con leche

Merluza 4l papi[lo+ e (Se envuelve el
pescado en papel de cocina o aluminio,
acompanado de verduritag y se cocina al
horno)

Té rojo. | manzana

Crema de calabaza




IMPORTANTE:

- NOTA: Los platog SIEMPRE acompanalos de ensaladag, gazpacho o vegetaleg a la plancha, horno o vapor. Bebida SIEMPRE agua.
Postre Yogur natural o pieza de fruta.-Se han de tomar dog litros de agua al dia. Puedes tomar cada mafiana un café silo 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 eg pogible utiliza aceite de oliva extra virgen.

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

- No piengeg en fracagar. La motivacion es fundamental.

- Evita el aleohol.




