Huevos revueltog con
jamon o pavo. Zumo de
naranja

garbanzog con egpinacag

Yogur natural con 3 cdag
chia y fruta troceada

MENU SALUDABLE SEMANA 7

lenguado al horno con

tomate y guisanteg
(arvejag, chicharog)

gandwich de jamon. | fruta

Engalada de quinoa con
verduritag

Batido de frutos rojos y
leche de avena

Engalada de lentejag (ver
receta en mi canal)

leche de avena o g0ja con

5 cdag cenmillag de chia.
Dejar reposar O min

Huevoe durog rellenog de atin

en lata

Térojo

Tortilla francega




Bol de ceregles con frutog

rojos (arandanos, fresag, morag,
frambuegas) y | vago de leche

Biatec de ternera con brocoli a
la plancha

2 tostadag con aguacate
y tomate natural

Atin o galmon a la plancha

Batido de platano y 4
nueceg

mejiloneg al vapor o langostinog
(gambag, camarones) 4 [ planoha

| yogur natural o ! fruta

crema de calabacin
(zucchini, zapalitog,ete)

Togtada con quego fresco
y miel

Coleg de brugela galteadag con
bacon, pimiento rojo y cebolla

LIBRE ELECCION

Egpinacag salteadag con
pifoneg y pagag de uvag

2 togtadag con aceite de
oliva o giragol. | naranja

Arroz con verduritag

| puriado de nueces. Zumo
de naranja natural

Engalada zanahoria,
tomate y remolacha

Té verde y 2 tostadag

con pan con tomate (ragpar
en la togtada ajo)

Crema de verdurag y pechuga
de pollo a la plancha

Sandwich de tomate,
lechuga y queso freseo

judiag verdes (chauchag,
ejotes) con patatag

2 pancake de avena (ver
receta en mi canal)

Pegcado al horno con patatas

Té verde. | fruta

Crema de egparragos
verdeg




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.




