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Zumo verde (ver receta en
mi canal)

Albondigag de oja 0 carne con
calea de tomate natural.

3 SNACKS VEGETARIANOS

(receta en mi canal)

MENU SALUDABLE SEMANA [O

Bigtec magro (cerdo, vaca)
y puré de zanahoria, col, ajo
y puerrog.

Sandwich de tortilla.Zumo
de naranja, remolacha y
zanahoria

Merluza con crema de guieantes

3 galletag de avena (receta
en mi canal)

Calabacin (zuechini) rellenos
de quinoa

Cerealeg integrales con

leche (goja, avena, arroz,
almendrag)

(Buiganteg (chicharog, arvejae) CON
cebolla, ajo y jamén o huevo
duro..

Jugo dorado (I eda careuma, !
cm jengibre rallado, [ pomelo, |
cda miel)

Qalteado de verdurag (coles
de brugela, esparragos,
zanahoria, cebolla, calabacin)
Pechuga de Pollo a la plancha




Pudin de chia (receta en mi
canal de youtube)

Pollo al gjillo con pure de
patatag (papag)

2 toetadag con aceite de
oliva. | Manzana

LIBRE ELECCION

Bol con | yogur, 5 nueces,
4 CDAS gemillag lino
(linaza) | fruta en trozos

Dimientog (morroneg) rellenog de
arroz con verduritag

(Gachag de avena y fruta
(receta en mi canal)

Engalada de tomate, atin,
huevo duro, patata y
zanahoriag hervidag.

Té verde. Togtada con
aguacate y huevo poche

(receta en mi canal) Fruta

Engalada de garbanzos, pepino,
tomate y atin de lata

Té verde. | fruta

Gazpacho y huevo duro

Vago de leche (c0ja, avena,
arroz, almendrae) T 08tada con
iamon. | kiwi

Lentejag con arroz. ( Zuno de
naranja natural al terminar de comer, para
abgorber el hierro de lag legumbreg)

Sandwich de pavo y tomate

Revuelto de egpinacag
(ealtear 200q egpinacag fregcag con
ajo Y luego anadir 2 huevog y remover
todo para mezclarlo bien.)

Té rojo. Jugo verde ( kiui
manzana verde y [ pufiado
egpinacag fregcas)

LIBRE ELECCION

LIBRE ELECCION

Salmén a la plancha con

engalada. (i te requlta caro,
puedes comer otro pescado)

2 togtadag con aceite (s ee
AOEV mejor) un punado de
frutog gecoq. Fruta

Quinoa con verdurag galteadas.

Sandwich de egpinacag frescag,
aguacate, tomate y quego
mozzarella. (caliente a la plancha)

Sopa de pescado




- NOTA: Los platog SIEMPRE acompanalos de engaladag, gazpacho o vegetales a la plancha, horno o vapor. Bebida SIEMPRE agua. Pogtre
Yogur natural o pieza de fruta. Se han de tomar dog litrog de agua al dia. Puedeg tomar cada mafiana un café si lo degeag.

-PUEDES HACER UN DTA LIBRE A LA SEMANA (Con moderacion).

-Puedes congumir, si no tieneg contraindicacion médica 1-2 huevog al dia in problema, e incluso mag i no congumes carne. Si no consumes
carne, el huevo puede sustituir la racion de carne.

- AOEV quiere decir Aceite de Oliva Extra Virgen.

- Debeg hacer ejercicio 3 veces por gemana un minimo de una hora. Salir a caminar una hora a pago ligero eg uno de los mejores ejercicios.

- 5 Veceg 4l dia tomate un minuto y haz [O regpiraciones profundag con log ojos cerrados. Ayuda a controlar la angiedad.

- Puedes comer toda la cantidad de ensalada que quierag, pero aceite solo | cda.

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

- Debes dormir al menog 7h &l dia y no menos de 6h. Dormir poco favorece la obesidad.

- No piengeg en fracagar. La motivacion es fundamental.

- Evita el aleohol.




